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Easy. peasy. yummy.
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Ihre
Vorteile:

Keine
Ausgabe

verpassen
Tolle

Prämie

30€
BarPrämie

oder Gutschein
Gönnen Sie sich mit diesem 30€

Gutschein einen schönen Einkauf
oder machen Sie jemandem

eine Freude.

DM30

AMZ30

REW30

AAMMZZ3300

RREEWW3300RREEWW3300

DDMM3300

GRATIS
E-Paper

JETZT 1 JAHR„So schmeckt“LESEN
UND GESCHENK SICHERN!

So schmeckt erscheint 6x im Jahr. Jahresabonnementpreis nur 44,40€ inkl. Porto. Nach
Ablauf des Mindestbezugszeitraumes ist das Abonnement jederzeit kündbar.Angebot gilt nur in Deutschland. So schmeckt erscheint in der FUNKE LIFE GmbH, Großer Burstah 18-32, 20457 Hamburg. Registergericht Hamburg HRB 134730.

Aktionscode: WA_E2305S

Jetzt bestellen:
040 231 887 144

SERVICE-ABO@FUNKE-ZEITSCHRIFTEN.DE
EATCLUB.TV/JAHRESABO

Wok
Prämien-Nr. WMF-441

mit Glasdeckel und rostfreiem
Edelstahl. CeraProtect Anti-

haftbeschichtung, Ultrahart,
abriebfest, hitzbeständig

bis 400°C. Ø 28 cm.

StabmixeR
Prämien-Nr. WMF-448

Edles Cromargan®-Design.
Einfach zu bedienen und so schlank,

dass er in jede Schublade passt.
Ein pürierender Alleskönner.

Raclette Grill
Prämien-Nr. K-384

Raclette Grill, 4 Pfännchen und Separate
Grillplatte, integrierte Griffe an 2 Seiten,
einfache Reinigung, antihaftbeschichtet.

RRaaccaacccaca lleettttee G Grriillll

Topfset 3-tlg.
Prämien-Nr. K-997

Alle Töpfe sind aus Edelstahl mit
Kapselboden. Die Glasdeckel haben
einen integrierten Dampf-ablass.
Für alle Herdarten geeignet, auch

Induktion. je 1 Kochtopf mit Deckel.
ca. ø 16 cm, 18 ø cm, ø 20 cm.

TCH30

30

 



Besuchen Sie uns auf
Instagram @eat_club.de

J e s s i k a B r e n d e l
C h e f r e d a k t e u r i n

AUF NACH
SEOUL, TOKIO ODER HANOI

Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,kennen Sie die Doku-Serie „Streetfood Asien“ auf Netflix?Einmal auf den Play-Knopf gedrückt, habe ich fast ein ganzesWochenende in den quirligen Garküchen von Osaka bisBangkok verbracht. Wenn Sie in die bunte Vielfalt Asiens nichtnur reinschauen, sondern auch reinschmecken wollen –dann sind Sie bei uns richtig!Was mich bei unserer Auswahl an Spezialitäten besondersfasziniert: Jedes Land hat eine ganz eigene Würzphilosophie.Die chinesische Küche mit ordentlich Wumms verwendetgern viel Knoblauch, Soja- und Hoisinsoße. Japanisches Essenüberzeugt durch Leichtigkeit und Eleganz, setzt nebenSojasoße auf Misopaste, Ingwer und Mirin (einen süßlichenReiswein). Koreanische Gerichte haben meist eine wunder-bare Schärfe, während die Thaiküche einen ausbalanciertenMix aus süß, scharf, sauer und salzig bevorzugt.Wen wundert es bei dieser Vielfalt, dass mein Asiashopgefühlte 100 Soßen verkauft? Neben Sojasoßen aus China,Japan oder Korea tummelt sich hier ein fast komplettesWürz-ABC. Sicher steht die eine oder andere Flasche baldauch in Ihrem Kühlschrank. Mein Tipp: Seien Sie experi-mentierfreudig damit! Ein Hauch Asien schmeichelt auchdeutschen Klassikern. Bei mir zu Hause pimpen wir bei-spielsweise mit Sriracha – ganz im Sinne des Fusionstyle –gern Spiegeleier, Stullen oder Nudelsalate.Viel Spaß beim Durchblättern und Inspirierenlassen,beim Nachkochen und Genießen wünscht Ihnen

Für 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 für uns darüber
gezeichnet, das tut sie meis -
tens. Ihr 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
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So schmeckt Asien
Nach einer Rundreise durch die kunterbunten, knackig-

frischen, mit Wumms gewürzten Garküchen von China bis Korea,
Japan bis Thailand, Vietnam bis Malaysia und mehr…

Bratreis mit
Garnelen und Erbsen

S. 10

Okonomiyaki –
Kohlpfannkuchen

S. 61

Rote Thai-
Currysüppchenkopie

S. 25

Grüne Papaya
mit Erdnussdressing

S. 26

Radieschen-Slaw
mit Rinderstreifen

S. 47

Spirelligurken wie
beim Korean BBQ

S. 14

Bratreis mit
Kimchi-Kick

S. 21

Tofu süßsauer mit
Pak Choi und Paprika

S. 48

Thai-Stir-fry-Klassiker
Pad Krapao

S. 33

Szechuan-Auberginen
mit scharfem Hack

S. 30

Rinderstreifen in
Pfeffer-Austernsoße

S. 53

The one and only
Cashewchicken

S. 11

Kimchi
selbst gemacht

S. 22

Sticky Chilichicken
mit Knusperstrippen

S. 43

Bratnudel-Quickie
„Veggie Sherryaki“

S. 40

Asiakoteletts mit
Tamarindenglasur

S. 51

Schweinebauch-
Stir-fry à la Kanton

S. 13

Garküchen-Miso-
ramen mit Ente und Ei

S. 12

Wan-Tan-Süppchen
„Shrimp-Chick“

S. 31

Sashimibowl mit
Panko-Sesam-Crunch

S. 29

Szechuan-Tofu
„Kung Pao“

S. 52

Zweierlei Maki-Sushi
von der Pike auf

S. 17

Vegetarische
Sommerrollen mit Dips

S. 34

Yaki-Udon „Nippon-
Style“ mit Pilzen

S. 44

Lo-Mein-Nudeln
mit Rindfleisch

S. 55

Fine-Dine-Beeftataki
mit Yuzusoße

S. 18

Dumplings
mit Garnelenfüllung

S. 37

Lauchzwiebel-
Lamm-Wok

S. 45
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Popcorn-Chicken
mit Chilisoße

S. 64

Halong Bays beste
Banh-Mi-Baguettes

S. 65

Jiaozi mit
gedämpftem Pak Choi

S. 62

Izakaya-Wings
mit Austernglazing

S. 65

Frühlingsrollen/
Bowl-Buns mit Tofu

S. 66

Dim-Sum mit selbst
gemachtem Würzöl

S. 68

Garnelen-Gyoza für
den kleinen Hunger

S. 69

Puten-Masala mit
Kohlrabi-Auftritt

S. 80

Aufgefrischte
Tom Kha Gai

S. 82

Lachskoteletts im
Gemüse-Thaicurrysud

S. 86

Crossover-Curry mit
Schwein und Nudeln

S. 81

Baked Butterchicken/
Naan – Fladenbrot

S. 85

Bihunsuppe
mit Sambalpaste

S. 87

Kokosfischcurry
mit bunten Beilagen

S. 90

Schoko-Malheur mit
Karamell und Eis

S. 107

Coconut-Ramen mit
krosser Entenbrust

S. 88

Chicken-Sataybowl
mit Gürkchen

S. 93

Mochi mit
Eiskern-Dreiklang

S. 98

Cotton-Cheesecake
mit Zitrone
S. 100

Sweet-and-salty
Kakisalat auf Creme

S. 103

Yuzumousse
mit Ingwerdatteln

S. 104

Thaiklebreis mit
Mango und Kokos

S. 111

Kokospudding
mit Zwetschgen

S. 108

Basilikum-
Limetten-Sorbet

S. 112

Double-fried Tofu in
süßscharfem Sößchen

S. 70

Cremiges Thaicurry
„Chicken Panang“

S. 77

Softe Bao-Buns mit
Karaage-Hähnchen

S. 73

Chicken-Satay
mit zweierlei Dips

S. 71

Hot-and-sour Reis-
suppe mit Meatballs

S. 78

Grünes
Veggie-Curry

S. 79

Titel-
Rezept
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200 g Langkornreis / Salz, Pfeffer /
200 g Minutensteaks vom Schwein / 1 EL Soja-

soße / 1 EL Hoisinsoße / 1 Prise brauner
Zucker / ½ TL Fünf-Gewürze-Pulver / ca.

1 TL Chilipaste (ersatzweise süßscharfe Chilisoße)
/ 1 TL + 3 EL Öl / 200 g Garnelen (ohne

Kopf und Schale) / 3 Eier / 120 g TK-Erbsen

Pro Portion ca. 33 g E, 19 g F, 45 g KH, 490 kcal

1 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitunggaren. Abgießen, abtropfen und in einer weiten Schüsselgut auskühlen lassen.
2Minutensteaks trocken tupfen. Soja- und Hoisinsoßemit Zucker, Fünf-Gewürze-Pulver, 1 TL Chilipaste und1 TL Ö� l verrühren. Fleisch darin ca. 20Minutenmarinieren.
3 Fleisch abtropfen lassen und in Stücke schneiden.Garnelen waschen und trocken tupfen. Eier mit Salz undPfeffer verquirlen. 1 EL Ö� l in einemWok oder einergroßen Pfanne erhitzen. Fleisch und Garnelen darin1–2 Minuten braten, herausnehmen. Gefrorene Erbsenim Bratfett ca. 3 Minuten dünsten, herausnehmen.
4 Restliches Ö� l erhitzen, Reis darin ca. 3 Minuten braten.Eine Mulde in die Mitte drücken, die verquirlten Eierhineingießen und ca. 30 Sekunden stocken lassen. Dannunter Rühren mit dem Reis mischen. Garnelen undFleisch unterheben, mit Salz, Pfeffer und eventuell nochetwas Chilipaste abschmecken.

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

„Best of Yangzhou“-Bratreis
MIT

GARNELEN UND ERBSEN

WO K T H I S WAY …

F ü r d i e s e n c h i n e s i s c h e n
K l a s s i k e r g i l t n u r e i n e
R e g e l : R ü h r e n , r ü h r e n ,

r ü h r e n ! E g a l o b F l e i s c h ,
R e i s o d e r E i e r – w e r i m

W o k b r ä t , h ä l t a l l e Z u t a -
t e n s t ä n d i g i n B e w e g u n g .

S o , w i e m a n e s i m m e r
b e i m A s i a - I m b i s s s i e h t .
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THE ONE AND ONLY
Cashewchicken

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 0 M I N U T E N

1 Bund Lauchzwiebeln / 2 TL Stärke /
2 EL Hoisinsoße / 2 EL Sojasoße

/ 3 Knoblauchzehen / 3 Möhren /
600 g Hähnchenbrustfilet / 100 g Cashew-

kerne / 3 EL Öl / 2 EL Reisessig /
Salz, Pfeffer / 1 TL geröstetes Sesamöl

Pro Portion ca. 41 g E, 22 g F, 18 g KH, 440 kcal

1 Lauchzwiebeln putzen, waschen. Das Grüne längs inStreifen schneiden und in eine Schüssel mit Eiswassergeben. Rest Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden.
2 Stärke mit 6 EL Wasser, Hoisin­ und Sojasoße verrüh­ren. Knoblauch schälen, hacken. Möhren schälen und inkleine Würfel schneiden. Fleisch trocken tupfen und inStreifen schneiden.
3 Cashewkerne in einemWok oder einer großen Pfanneohne Fett rösten und herausnehmen. 2 EL Ö� l in derPfanne erhitzen. Fleisch darin in 2 Portionen rundherumkräftig anbraten, ebenfalls herausnehmen und mit wenigSalz und Pfeffer würzen.
4 Restliches Ö� l in der Pfanne erhitzen. Möhren rund­herum ca. 4 Minuten braten. Lauchzwiebelringe undKnoblauch ca. 1 Minute mitbraten. Reisessig zugießenund verdampfen lassen. Gesamtes Fleisch und denHoisinmix zugeben. Aufkochen und ca. 1 Minute köcheln.Mit Sesamöl abschmecken. Cashewkerne unterheben.Lauchzwiebelstreifen abtropfen lassen und zusammenmit dem Cashewchicken anrichten.

E I N M A L U M D I E W E L T

R e l a t i v m i l d i s t d i e s e V a r i a n t e d e s C a s h e w -
c h i c k e n s . E r f u n d e n h a t s i e e i n c h i n e s i s c h e r K o c h ,

d e r i n d e n 19 4 0 e r - J a h r e n i n d i e U S A a u s -
g e w a n d e r t w a r . E r w a n d e l t e e i n O r i g i n a l r e z e p t

s o a b , d a s s e s a u c h b e i d e n A m e r i k a n e r n
a n k a m – u n d h e u t e ü b e r E u r o p a b i s z u r ü c k n a c h

C h i n a a u f d i e S p e i s e k a r t e n g e r e i s t i s t .
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320 g Ramennudeln (ersatzweise Mienudeln) / 4 Eier / 1 EL Sushi-Ingwer / 4 Lauchzwiebeln
/ 1 Entenbrust (ca. 350 g) / 2 Noriblätter / Salz, Pfeffer / 2 Gläser Geflügelfond

(à 400 ml) / 2 EL Mirin (süßer Reiswein; ersatzweise Sherry) / 2–3 EL Misopaste (z. B. rot) /
ca. 2 EL Sojasoße / 1 EL geröstetes Sesamöl / Chiliflocken

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

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N

Garküchen-Misoramen
MIT ENTE UND EI

S O V I E L E R A M E N - N A M E N

Wa s b e d e u t e n e i g e n t l i c h
a l l d i e B e z e i c h n u n g e n

a u f d e r S p e i s e k a r t e ? S i e
v e r r a t e n u n s , w o m i t d i e
B a s i s b r ü h e a u s G e f l ü g e l -

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

S a l z . S h o y u r a m e n w e r d e n
m i t S o j a s o ß e v e r f e i n e r t ,
M i s o r a m e n n a t ü r l i c h m i t
d e r g l e i c h n a m i g e n P a s t e .
T o n k o t s u i s t e i n S o n d e r -
f a l l , h i e r f ü r k o c h t m a n

e i n e k r ä f t i g e r e G r u n d b r ü -
h e m i t S c h w e i n e k n o c h e n .
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1 Nudeln in kochendemWasser nachPackungsanleitung bissfest garen.Abgießen und abtropfen lassen. Eier6–7 Minuten wachsweich kochen.Abschrecken und pellen. Ingwerabtropfen lassen und fein schneiden.Lauchzwiebeln putzen, waschen undin Ringe schneiden.
2 Entenbrust trocken tupfen, Haut-seite mit einem scharfen Messerrautenförmig einschneiden. Nori-blätter in einer beschichteten Pfanneunter Wenden kurz rösten. Heraus-nehmen und in 4–5 cm große Qua-drate schneiden. Ente in der Pfanne8–10 Minuten auf der Hautseitebraten, bis diese gebräunt ist. Enten-brust wenden und weitere ca. 5 Mi-nuten braten. Mit Salz und Pfefferwürzen, herausnehmen und zuge-deckt kurz ruhen lassen.
3 Inzwischen Fond, Mirin und700 ml Wasser aufkochen. Miso mitetwas Wasser und 2 EL Sojasoßeglatt rühren, mit Sesamöl in den Fondrühren (nicht mehr kochen).
4 Brühe mit Sojasoße und Chiliflo-cken abschmecken. Entenbrust inScheiben schneiden. Eier halbieren.Mit Ingwer, Lauchzwiebeln, Nudeln,Ente und Nori in Schalen verteilen.Heiße Brühe darübergeben.

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 5 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

Schweinebauch-Stir-fry
„À LA KANTON-CARTE“

800 g Schweinebauch (ohne Schwarte) / 2 Sternanis
(ersatzweise ½ TL gemahlener Sternanis) / 2 EL Reiswein
(ersatzweise Sherry) / 1 EL Sesamöl / 3 EL Sojasoße

/ 1 TL brauner Zucker / 1 TL Honig / 1 EL Hoisinsoße /
½ TL gemahlener Zimt / 1 Bund Lauchzwiebeln / 3 EL Öl

Pro Portion ca. 33 g E, 68 g F, 5 g KH, 760 kcal

1 Schweinebauch trocken tupfen und quer in Scheiben schneiden.Sternanis im Mörser fein zerstoßen. Reiswein, Sesamöl, Sojasoße, Zucker,Honig, Hoisinsoße und Gewürze verrühren. Fleisch in der Mischung ca.2 Stunden marinieren.
2 Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Ö� l in einemWok oder einer großen beschichteten Pfanne erhitzen. Fleisch abtropfenlassen und im heißen Ö� l 8–10 Minuten unter Wenden knusprig braten.Schweinebauch mit Lauchzwiebeln anrichten.

13
  



Hey,

IT’S
VEGA

N!✌

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 5 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

1 Gurken gründlich waschen, Endenabschneiden. Gurken nacheinanderzwischen zwei Kochlöffelstiele legen,auf der Oberseite mit einem scharfenMesser dicht an dicht einschneiden.Dann umdrehen und mehrmals schrägeinschneiden. Gurken in einer Schüs-sel mit 1 TL Meersalz mischen undca. 30 Minuten ziehen lassen.
2 Für die Marinade Sesam in einerPfanne ohne Fett rösten, bis er duftet,herausnehmen. Knoblauch und Ing-wer schälen, mit etwas Meersalz imMörser zu einer Paste verreiben. Pastemit Sojasoße, Reisessig, Chili, Agaven-dicksaft und Sesamöl verrühren.
3 Gurken abtropfen lassen, vorsichtigmit der Marinade mischen. Gurkenmindestens 30 Minuten kalt stellen.Lauchzwiebeln putzen, waschen undin feine Streifen schneiden. Ü� ber dieGurken streuen. Schmeckt zu gegrill-ten Steaks, gebratenem Lachs, Brat-nudeln oder Eiergerichten wie demOkonomiyaki (siehe Seite 60).

6 Minigurken (ca. 480 g) / grobes Meersalz / 2 EL Sesamsamen / 1 Knoblauchzehe /
1 Stück Ingwer (ca. 15 g) / 6 EL Sojasoße / 3 EL Reisessig / 1 TL Gochugaru (koreanisches Chili-
pulver; ersatzweise ½ TL Chiliflocken) / 1 EL Agavendicksaft / 2 EL Sesamöl / 3 Lauchzwiebeln

Pro Portion ca. 3 g E, 8 g F, 8 g KH, 130 kcal

Verschärfte Spirelligurken
WIE BEIM KOREAN BBQ

14
  



Vogel checkt: Den eigenen Briefkasten überall dabeihaben?

LÄUFT.
Selber checken auf: postscan.de

„Ist wirklich praktisch und mit POSTSCAN ganz einfach: Für 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.“

  



F Ü R 4 R O L L E N ( À 8 S T Ü C K )

/ / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A .

3 0 M I N U T E N

F Ü R 4 R O L L E N ( À 8 S T Ü C K )

/ / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A .

3 0 M I N U T E N

F Ü R 8 M A K I R O L L E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T

C A . 4 0 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

250 g Sushireis /
4 EL Reisessig / 2 TL Zucker

/ ½ TL Salz

1 Reis in einer Schüssel mit kaltemWasser bedecken und gründlichwaschen. Abgießen und den Vorgangwiederholen, bis das Wasser klar ist.Dann den Reis abtropfen lassen undmit 350 ml Wasser bedeckt in einemTopf ca. 30 Minuten einweichen.
2 Reisessig, Zucker und Salz in einemkleinen Topf erwärmen, bis derZucker sich aufgelöst hat. Vom Herdnehmen und auskühlen lassen.
3 Reis zugedeckt aufkochen undca. 15 Minuten bei kleiner Hitzegaren, er die Flüssigkeit komplettaufgenommen hat (dabei zwischen-durch nicht umrühren). Reis ineine Schüssel (kein Metall) gebenund den Essigmix nach und nachmit einem Holzlöffel untermischen.Reis abkühlen lassen und ambesten noch lauwarm für die Maki-rollen verwenden.

80 g Zuckerschoten / Salz,
Pfeffer / 1 Bund Schnittlauch

/ 4 EL Mayonnaise (z. B.
Kewpie) / 2 TL Wasabipaste

/ 2 EL Limettensaft /
½ TL Zucker / 2 Noriblätter
/ 280 g gegarter Sushireis

(siehe Grundrezept) /
Sushi-Ingwer und Sojasoße

/ Sushimatte

Pro Rolle (à 8 Stück)

ca. 3 g E, 16 g F, 22 g KH, 250 kcal

1 Zuckerschoten waschen und inkochendem Salzwasser ca. 30 Sekun-den garen. Abgießen, abschreckenund in feine Streifen schneiden.Schnittlauch waschen, trockenschütteln. Für die WasabicremeMayonnaise, Wasabipaste, Limetten-saft und Zucker verrühren, mit Salzund Pfeffer abschmecken.
2 Noriblätter quer halbieren.1 Hälfte auf die Sushimatte legen.¼ Reis mit angefeuchteten Händenmittig auf dem Noriblatt verteilen.1 EL Wasabicreme als Streifen aufden Reis streichen. Je ¼ Schnittlauchund Zuckerschoten darauflegen,leicht andrücken. Mithilfe der Sushi-matte fest aufrollen. Aus den restlichenZutaten 3 weitere Rollen herstellen.Rollen in je 8 Stücke schneiden. MitIngwer und Sojasoße anrichten.

80 g Rote Bete (geschält,
vakuumiert) / 2 Lauchzwiebeln

/ 200 g Lachsfilet (Sushi-
qualität; ca. 20 cm lang) /
1 TL Wasabipaste / 2 Nori-

blätter / 280 g gegarter Sushi-
reis (siehe Grundrezept) /

Sushi-Ingwer und Sojasoße /
Sushimatte

Pro Rolle (à 8 Stück)

ca. 12 g E, 5 g F, 23 g KH, 200 kcal

1 Rote Bete trocken tupfen und infeine Streifen schneiden. Lauchzwie-beln putzen, waschen und ebenfallsin feine Streifen schneiden. Lachslängs in 4 Streifen schneiden, mit derWasabipaste bestreichen.
2 Noriblätter quer halbieren.1 Hälfte auf die Sushimatte legen,¼ Reis mit angefeuchteten Händenmittig darauf verteilen. Je 1 StreifenLachsfilet, ¼ Rote Bete und ¼ Lauch-zwiebeln als Streifen auf dem Reisverteilen. Mithilfe der Sushimatte festaufrollen. Aus den restlichen Zutaten3 weitere Rollen herstellen. Rollenin je 8 Stücke schneiden. Mit Sushi-Ingwer und Sojasoße anrichten.

Newstyle-Maki
„GREEN CRISP“

Lachs-Maki
MIT ROTER BETE

Sushirei
s

VON DER PIKE

AUF

GRUND
REZEPT

!

Hey,

IT’S
VEGG

IE!✌
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Fine-Dine-Beeftataki
MIT YUZUSOSSE

K O N N I C H I WA , Y U Z U !

Y u z u i s t e i n e Z i t r u s -
f r u c h t , d i e h a u p t s ä c h l i c h

i n J a p a n b e h e i m a t e t
i s t . S i e ä h n e l t ä u ß e r l i c h
e i n e r k l e i n e n , g r o b e n
Z i t r o n e u n d h a t e i n e
g e l b e b i s g r ü n g e l b e
S c h a l e . Y u z u h a t e i n

i n t e n s i v e s , e i n z i g a r t i g e s
A r o m a – s i e s c h m e c k t
w i e e i n e M i s c h u n g a u s
Z i t r o n e , M a n d a r i n e u n d

G r a p e f r u i t . S e l t e n g i b t e s
s i e f r i s c h i m H a n d e l ,

d e s w e g e n l o h n t e s s i c h ,
d e n S a f t i n F l a s c h e n
o n l i n e z u b e s t e l l e n .
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 5 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

500 g Rinderfilet / feines Meersalz, Pfeffer / 2 EL Öl
/ 1 Schalotte / 1 Stück Ingwer (ca. 20 g) / 4 EL Teriyakisoße /

4 EL Yuzusaft (ersatzweise 3 EL Limetten- und
1 EL Mandarinensaft) / 1 EL Puderzucker / 1 EL Sesamöl /

3 Knoblauchzehen / 100 ml Öl zum Frittieren
(z. B. Sonnenblumenöl) / ½ Bund Schnittlauch / Frischhaltefolie

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

1 Fleisch trocken tupfen und längs halbieren. Mit Salz und Pfeffer würzen.2 EL Ö� l in einer Pfanne erhitzen. Filetstücke darin ca. 3 Minuten bei starkerHitze rundherum anbraten, sodass sie außen braun und innen noch rosa sind.Fleisch aus der Pfanne nehmen und abkühlen lassen. Dann fest in Frischhalte-folie wickeln und mindestens 2 Stunden kalt stellen.
2 Für die Soße („Ponzu“) Schalotte schälen und fein würfeln. Ingwer schälenund fein reiben. Teriyakisoße, Yuzusaft und Puderzucker verrühren. Schalotte,Ingwer und Sesamöl unterrühren. Yuzu-Ponzu mit Pfeffer abschmecken.
3 Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden. Mit 100 ml Ö� l in einemkleinen Topf auf mittlerer Stufe erhitzen. Sobald der Knoblauch leicht gebräuntist, mit einer Schaumkelle herausheben und auf Küchenpapier abtropfenlassen. Mit Salz bestreuen.
4 Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in feine Röllchen schneiden.Fleisch aus der Folie wickeln, in dünne Scheiben schneiden und leicht über-lappend auf einer Platte anrichten. Mit Ponzu beträufeln. Mit Knoblauchchipsund Schnittlauch bestreuen.

B E S T E R K N O B L A U C H C R U N C H E V E R

M i t u n s e r e r e t w a s a u ß e r g ew ö h n l i c h e n M e t h o d e , K n o b l a u c h z u f r i t t i e r e n ,
g a r e n d i e C h i p s z u e r s t s a n f t u n d w e r d e n s c h ö n m i l d . W i c h t i g :

F a l l s i m I n n e r e n e t w a s G r ü n z u s e h e n i s t – r a u s d am i t ! M a n k a n n d i e
C h i p s a u c h s c h o n am Vo r t a g z u b e r e i t e n , d a n n e i n f a c h i n e i n e m

a b g e d e c k t e n , m i t B a c k p a p i e r a u s g e l e g t e n B e h ä l t e r a u f b e w a h r e n .
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200 g Vollkornreis / Salz / 80 g Cashewkerne /
1 EL Agavendicksaft / 8 EL Sojasoße / 1 rote
Zwiebel / 250 g Möhren / 300 g Brokkoli /
1 rote Spitzpaprika / 100 g Mungobohnen-

sprossen / 3 EL Öl / 2 TL gemahlene Kurkuma /
300 g Kimchi (Asialaden; oder Rezept Seite 23)

/ 4 Eier / evtl. Shisokresse / Backpapier

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

1 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung garen. Abgießen,abtropfen und auskühlen lassen.
2 Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten. Agavendicksaft, 2 EL Soja-soße und 2 ELWasser zufügen und köcheln, bis die Flüssigkeit verdampft ist.Kerne auf einem Stück Backpapier verteilen und auskühlen lassen.
3 Zwiebel schälen, in Spalten schneiden. Möhren schälen, waschen, in Scheibenschneiden. Brokkoli putzen, waschen, in Röschen teilen. Paprika putzen,waschen und in Streifen schneiden. Sprossen waschen und abtropfen lassen.
4 In einer großen Pfanne 2 EL Ö� l erhitzen. Möhren und Brokkoli darin ca.4 Minuten unter Wenden braten. Paprika und Zwiebel zufügen, 2–3 Minutenweiterbraten. Gemüse mit Kurkuma würzen. Reis und Sprossen zugeben,ca. 3 Minuten weiterbraten. 6 EL Sojasoße zugießen und Kimchi zugeben,alles gut mischen und abschmecken.
5 Für die Eier 1 EL Ö� l in einer großen Pfanne erhitzen. Eier darin von jederSeite ca. 2 Minuten braten. Mit Salz würzen. Cashewkerne grob hacken. Brat-reis mit Eiern anrichten, mit Cashews und nach Belieben Kresse bestreuen.

Kimchi Bokkeumbap –
BRATREIS MIT KIMCHI-KICK

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

M O R G E N S H A L B A C H T I N S E O U L …

… s t e h t b e i v i e l e n F a m i l i e n d i e s e P f a n n e a u f d e m T i s c h . F e s t e r B e s t a n d -
t e i l d e s s ü d k o r e a n i s c h e n F r ü h s t ü c k s s i n d n u r d e r R e i s u n d K i m c h i .

A l l e a n d e r e n Zu t a t e n s i n d f r e i wä h l b a r, a l s o e i n t o l l e s D a s - m u s s - n o c h - we g -
E s s e n . W i r f i n d e n : S c h m e c k t a b e n d s m i n d e s t e n s g e n a u s o g u t !
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F Ü R 2 G L Ä S E R ( C A . 2 0 P O R T I O N E N ) / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 S T U N D E + C A . 3 W O C H E N WA R T E Z E I T

DER KLASSIKER –
„Kimchi geht immer“-Starter

K O R E A N I S C H E S
M A R K E T I N G

K i m c h i e r l a n g t e s c h o n a b
d e n 196 0 e r n e i n e g ew i s s e

B e k a n n t h e i t . D o c h z u m
k o r e a n i s c h e n E x p o r t s c h l a -

g e r w u r d e e s n a c h d e n
o l y m p i s c h e n S o mm e r s p i e l e n
198 8 i n S e o u l . D a s „ a s i a -
t i s c h e S a u e r k r a u t “ w u r d e
n äm l i c h z u r o f f i z i e l l e n

S p e i s e d e r S p i e l e e r n a n n t –
u n d w a r d a h e r t a t s ä c h l i c h

i n a l l e r M u n d e .
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1 Chinakohl putzen, in größere Stücke schneiden, waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Rettich und Möhrenschälen, waschen und in Stifte schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Gesamtes Gemüsewiegen und 2% Salz zugeben (Salzmenge in Gramm = Gemüsegewicht in Gramm × 0,02). Gemüse mit dem Salz gutverkneten, bis etwas Flüssigkeit entsteht. Zugedeckt ca. 1 Stunde beiseitestellen.
2 Für die Chilipaste Knoblauch, Zwiebel und Ingwer schälen, in Scheiben schneiden. Vom Zitronengras die äußeren,harten Blätter entfernen. Das Innere waschen und grob hacken. Apfel waschen, vierteln, entkernen und in Stückeschneiden. Alles mit Chiliflocken, Soja- und Fischsoße im Blitzhacker zu einer feinen Paste verarbeiten. Falls die Pastezu fest ist, etwas Wasser untermixen.
3 Ca. 1 l Wasser imWasserkocher erhitzen. Chilipaste und Gemüse mischen. Zwei verschließbare Einmachgläser(ca. 1 + 1,5 l Inhalt) mit kochendemWasser ausspülen. Kimchi portionsweise in die Gläser schichten. Jede einzelneSchicht mit einem Holzstößel oder einer kleinen Kelle fest zusammendrücken, damit keine Luftbläschen entstehenund der Kohl mit Flüssigkeit bedeckt ist. Zum Glasrand ca. 3 cm Platz lassen.
4 Kimchi eventuell mit speziellen Glasgewichten für Einmachgläser beschweren. Gläser verschließen und ca. 6 Tagebei Zimmertemperatur stehen lassen. Dabei die Gläser auf keinen Fall öffnen. Anschließend 2–3 Wochen kalt stellen.Kimchi ist lecker als Salat-Double, auf Sandwiches, in Wokgerichten und Suppen oder zu Bratreis (siehe Seite 24).Im Kühlschrank gelagert, hält sich Kimchi mehrere Monate.

1 Chinakohl (ca. 750 g) / 300 g Rettich / 300 g Möhren / 1 Bund Lauchzwiebeln / feines Meer-
salz / 4 Knoblauchzehen / 1 Zwiebel / 1 Stück Ingwer (ca. 30 g) / 1 Stange Zitronengras

/ 1 Apfel / 20 g Chiliflocken (z. B. koreanisches Gochugaru) / 2 EL Sojasoße / 1 EL Fischsoße

Pro Portion ca. 1 g E, 0 g F, 5 g KH, 30 kcal

1 2 3 4
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 0 M I N U T E N

2 große Möhren / 300 g Blumenkohl / 200 g Zuckerschoten
/ 1 Stange Zitronengras / 2 Knoblauchzehen /

1 Stück Ingwer (ca. 15 g) / 500 g Hähnchenbrustfilet
/ 2 EL Öl / Salz, Pfeffer / 2 TL rote Currypaste /

400 ml Kokosmilch / 500 ml Hühnerbrühe / ca. 1 EL Limetten-
saft / ca. 1 EL Fischsoße (ersatzweise Sojasoße) /
60 g geröstete Erdnusskerne / 1 Bund Koriander

Pro Portion ca. 38 g E, 17 g F, 13 g KH, 360 kcal

1Möhren schälen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Blumenkohlputzen, waschen und in kleine Röschen teilen. Zuckerschoten waschen und inStreifen schneiden. Vom Zitronengras die äußeren, harten Blätter entfernen.Das Innere waschen und fein hacken. Knoblauch und Ingwer schälen, feinhacken. Fleisch trocken tupfen und in Würfel schneiden.
2 Ö� l in einem Topf erhitzen, Fleisch darin unter Wenden kurz anbraten. MitSalz und Pfeffer würzen, herausnehmen. Currypaste im Bratfett anschwitzen.Ingwer, Knoblauch und Zitronengras zufügen und unter Rühren ca. 2 Minutenanschwitzen. Mit Kokosmilch und Brühe ablöschen, aufkochen. Mit Salz,Pfeffer und je 1 EL Limettensaft und Fischsoße würzen. Fleisch, Möhren undBlumenkohl zufügen, zugedeckt 8–10 Minuten darin garen.
3 Zuckerschoten zufügen und weitere ca. 2 Minuten köcheln. Suppe nochmalsabschmecken. Erdnüsse grob hacken. Koriander waschen, trocken schüttelnund Blätter abzupfen. Die Suppe beim Anrichten mit Erdnüssen und Korian-der bestreuen.

Rote Thai-Currysüppchenkopie
VOM LIEBLINGSIMBISS UMS ECK

SO SCHMECKT
IM PROBEABO LESENJetzt können Sie sich Ihr Lieblingsmagazin direkt nach Hause liefern lassen:3 Hefte für nur € 22,20 inkl. Versandkosten.Als Dankeschön erhalten Sie einen € 15,00 Shopping-Gutschein zur Wahl.Infos und Bestellung per Telefon:040/231 887 144(Stichwort: WAE4SHRSH) oder im Internet auf: www.eatclub.tv/redabowww.eatclub.tv/redabo
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Hey,

IT’S
VEGA

N!✌

PA PAYA - E X P E D I T I O N
E R F O L G L O S ?

D i e u n r e i f e n u n d n o c h
g r ü n e n F r ü c h t e b e k o m m t
m a n b e i u n s l e i d e r n u r
i m g u t s o r t i e r t e n A s i a -

l a d e n . A l s E r s a t z e m p f e h -
l e n w i r z w e i u n r e i f e

M a n g o s . O d e r t a t s ä c h l i c h
a u c h u n s e r e n h e i m i s c h e n

K o h l r a b i .
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Für den Salat
150 g TK-Edamame (ohne Schoten) / Salz / 1 grüne Papaya

/ 2 Möhren / 2 Lauchzwiebeln / 2 Chilischoten
(z. B. gelb und rot) / 2 EL geröstete Erdnusskerne / etwas Kresse

(z. B. Daikon- oder Gartenkresse) / Limettenscheiben

Für das Dressing
1 Knoblauchzehe / 1 Stück Ingwer (ca. 10 g) /

1 EL geröstete Erdnusskerne / 1 ½ EL Agavendicksaft
/ 1 ½ EL Sojasoße / Saft von 1 Limette / Salz

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

1 Edamame in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten garen. Abgießen,abschrecken und im Sieb auskühlen lassen.
2 Inzwischen Papaya und Möhren schälen. Papaya halbieren, Kerne miteinem Löffel entfernen. Papaya und Möhren in feine Streifen schneiden(z. B. mit einem Julienneschneider). Lauchzwiebeln putzen, waschen und inRinge schneiden. Chilis entkernen, waschen und in feine Ringe schneiden.
3 Für das Dressing Knoblauch und Ingwer schälen, beides sehr fein hacken.Mit gerösteten Erdnüssen im Mörser zerstoßen. Mit Agavendicksaft, Soja-soße und Limettensaft verrühren. Mit Salz abschmecken.
4⅓der Papayastreifen mit dem Dressing mischen und mit einem Kartoffel-stampfer etwas zerdrücken. Ü� brige Zutaten unterheben. 2 EL gerösteteErdnüsse hacken. Salat mit Erdnüssen und Kresse bestreuen.Mit Limettenscheiben anrichten.

Som Tam Thai „Vegan House“ –
GRÜNE PAPAYA MIT ERDNUSSDRESSING

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 0 M I N U T E N
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4 g getrocknete Wakame-Algen / 200 g Rettich /
6 EL Reisessig / Salz, Pfeffer / 1 TL + 1 EL brauner Zucker

/ 1 Schalotte / Saft von 1 Limette / 5 EL Sojasoße /
1 EL Sesamöl / 3 EL Olivenöl / 1 EL schwarze Sesamsamen

/ 3 EL Panko (japanisches Paniermehl; ersatzweise
Semmelbrösel) / 1 TL weiche Butter / ½ TL Chiliflocken

/ 150 g Blattsalate (z. B. Frisée, Eichblatt und Radicchio) /
60 g Sprossen (z. B. Erbsen- oder Mungobohnensprossen)

/ 500 g Fischfilet in Sushiqualität (z. B. Lachs und
Wolfsbarsch; ohne Haut) / 1 Kästchen Daikonkresse

Pro Portion ca. 31 g E, 28 g F, 19 g KH, 470 kcal

1 Algen unter fließendemWasser waschen und ca. 20 Minuten in kaltemWasser einweichen. Rettich schälen und in ca. 5 cm lange Stücke schneiden.Diese erst in dünne Scheiben, dann in Stifte schneiden. 2 EL Reisessig,1 TL Salz und 1 TL Zucker verrühren, mit Rettich mischen und ziehen lassen.
2 Für das Dressing Schalotte schälen, fein würfeln. Limettensaft und 1 EL Zu-cker verrühren. Sojasoße, 4 EL Reisessig, Sesam- und Olivenöl unterschlagen,Schalotte unterrühren. Dressing mit Pfeffer würzen.
3 Sesam und Panko in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rösten. Butter zuge-ben, unter Rühren zerlassen und kurz weiterbraten. Mit Chiliflocken und Salzwürzen, aus der Pfanne nehmen.
4 Salate putzen, waschen, trocken schleudern und in Stücke zupfen. Sprossenwaschen. Algen in einem Sieb abtropfen lassen und in Streifen schneiden.Fischfilet eventuell entgräten. Lachs in 3–4 mm dicke Scheiben, Wolfsbarschin möglichst dünne Scheiben schneiden.
5 Rettich im Sieb abtropfen lassen. Salate, Sprossen, Rettich, Algen und Fischauf Tellern anrichten. Kresse vom Beet schneiden, darüberstreuen. Mit demDressing beträufeln. Vor dem Servieren mit Panko-Sesam-Crunch bestreuen.

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 S T U N D E

Fancy Sashimibowl
MIT PANKO-SESAM-CRUNCH
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D I E S A C H E M I T D E R
S U S H I Q U A L I T Ä T

D a s s n u r f a n g f r i s c h e r
F i s c h d a z u t a u g t , i s t e i n
M y t h o s . H o c h s e e f i s c h e r
m ü s s e n i h r e n F a n g l a u t
e i n e m E U - G e s e t z d i r e k t
a u f d e m S c h i f f v e r a r b e i -
t e n u n d e i n f r i e r e n . D a s
s i c h e r t m a x i m a l e F r i s c h e
u n d Q u a l i t ä t . D e r U n t e r -
s c h i e d z w i s c h e n „ n o r m a -
l e m “ u n d S u s h i l a c h s i s t
f o l g e n d e r : S u s h i l a c h s
d a r f n u r a m A u f t a u t a g

v e r k a u f t w e r d e n , d a n a c h
i s t e s e i n f a c h n u r L a c h s .
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Legendäre Szechuan-
Auberginen

MIT SCHARFEM HACK

600 g kleine Auberginen (z. B. die schmalen
asiatischen) / Salz / 1 Bund Lauchzwiebeln

/ 3 Knoblauchzehen / 1 EL Chilipaste
(z. B. Szechuan-Chilipaste) / ½ TL Zucker /
ca. 3 EL Sojasoße / 2 EL Reiswein (ersatz-

weise Sherry) / 2 TL Speisestärke / 2 EL Öl /
400 g Schweinehack

Pro Portion ca. 21 g E, 26 g F, 8 g KH, 350 kcal

1 Auberginen waschen, putzen, längs vierteln und inStücke schneiden. Auberginen in eine Schüssel geben,salzen und mit kaltemWasser bedecken. Ca. 15 Minutenziehen lassen.
2 Lauchzwiebeln putzen, waschen. Lauchzwiebelgrün inca. 4 cm lange Stücke schneiden. Weißes in feine Ringeschneiden. Knoblauch schälen, fein hacken. Chilipaste undZucker in 50 ml warmemWasser auflösen, 2 EL Sojasoße,Reiswein und Stärke unterrühren.
3 Auberginen abtropfen lassen und mit Küchenpapiertrocken tupfen. Ö� l in einer großen Pfanne oder einemWok erhitzen. Auberginen darin 5–7 Minuten braten,herausnehmen. Hack im Bratfett goldbraun braten.Knoblauch und Lauchzwiebelringe 2–3 Minuten mit-braten. Auberginen und Lauchzwiebelstücke zugeben.Chilisoße zugießen, aufkochen und ca. 1 Minuteköcheln. Nach Belieben mit Sojasoße abschmecken.Dazu schmeckt Jasminreis.

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 0 M I N U T E N + WA R T E Z E I T
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1 Für die Wan Tan Teigblätter auftauen lassen. Garnelenwaschen, trocken tupfen und fein hacken. Lauchzwiebelnputzen, waschen. 2 Lauchzwiebeln in feine Ringe schnei-den, den Rest fein hacken. Ingwer schälen, fein hacken.Hack, Ingwer, gehackte Lauchzwiebeln, 1–2 EL Sojaoßeund Sesamöl verrühren, bis eine glatte Masse entsteht.
2 Teigblätter vorsichtig voneinander lösen. In die Mittejedes Teigblatts 1 gehäuften TL Füllung geben. Rändermit Wasser bestreichen. Teigblatt über der Füllung zueinem Säckchen (ersatzweise zu einem Dreieck) falten,dabei Ränder gut andrücken.
3 Für die Suppe Chinakohl halbieren, den Strunk her-ausschneiden und die Blätter in Streifen schneiden.Kohl waschen, gut abtropfen lassen. Knoblauch undIngwer schälen. Ingwer reiben, Knoblauch fein hacken.Ingwer und Knoblauch mit Brühe aufkochen. Kohldarin ca. 2 Minuten garen. Wan Tan zugeben und 3–4 Mi-nuten darin gar ziehen lassen. Suppe mit Sesamöl undSojasoße abschmecken. Beim Anrichten mit Lauch-zwiebelringen bestreuen.

Für die Wan Tan
20 TK-Wan-Tan-Blätter (à 9 × 9 cm; z. B. über deli-vinos.de) / 80 g Garnelen

(ohne Kopf und Schale) / 4 Lauchzwiebeln / 1 Stück Ingwer (ca. 5 g)
/ 150 g Geflügelhack (ersatzweise Schweinehack) / 1–2 EL Sojasoße / 1 TL Sesamöl

Für die Suppe
½ Chinakohl (ca. 400 g) / 1 Knoblauchzehe / 1 Stück Ingwer (ca. 10 g) /

1,5 l Hühnerbrühe / 2 TL geröstetes Sesamöl / 2 EL Sojasoße

Pro Portion ca. 20 g E, 14 g F, 37 g KH, 360 kcal

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

Wan-Tan-Süppchen
„SOUPER-DOUPER SHRIMP-CHICK“
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Cook it like

ZU GA S T I M E AT C LU B . . .

O N L I N E - R E D A K T E U R I N K H A I S T

U N S E R F A R - E A S T - F O O D I E I M

E A T - C L U B - T E A M B E R L I N . Z U E H R E N

D I E S E R A U S G A B E H A B E N W I R

S I E I N U N S E R E H A M B U R G E R V E R -

S U C H S K Ü C H E E I N G E L A D E N , U M

U N S I H R E A L L - T I M E - F A V O U R I T E S

I N K L U S I V E T R I C K S U N D T I P P S

A U F T I S C H E N Z U L A S S E N . WO B E I :

D E N B E G R I F F „ A S I A T I S C H E K Ü C H E “

F I N D E T K H A Z I E M L I C H U N P R Ä -

Z I S E – I M M E R H I N G I B T ’ S A U F D E M

G R Ö S S T E N KO N T I N E N T D E R E R D E

S O O O V I E L E E I N Z E L N E L Ä N D E R -

K Ü C H E N , D I E A L L E M I T E I G E N E N

A R O M E N , Z U T A T E N U N D VO R Z Ü -

G E N D A H E R KOM M E N .

W E N N ’ S S C H N E L L G E H E N M U S S ,

K O C H T D I E B E R L I N E R I N Z U M B E I -

S P I E L C H I N E S I S C H E K N I F E - C U T -

N O O D L E S M I T C H I L I - S E S A M - S O S S E .

W E N N S I C H J E M A N D I N S I E V E R -

L I E B E N S O L L , T I S C H T S I E H I N -

G E G E N T H A I L Ä N D I S C H E S P A D

K R A PA O A U F – W I E B E I M Z W E I T E N

D A T E M I T I H R E M J E T Z I G E N F R E U N D .

U M D E N WA R ’ S E N D G Ü L T I G G E -

S C H E H E N , A L S E R D A S S T I R - F R Y

P R O B I E R T E . U M U N S Ü B R I G E N S

A U C H ( R E Z E P T R E C H T S ) …

KHA
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 5 M I N U T E N

4 Knoblauchzehen / 2 Schalotten / 4 rote Chilischoten / 200 g Schneidebohnen /
250 g Jasminreis / 2 EL Öl /500 g gemischtes Hack / 2 EL helle Sojasoße

/ 2 EL dunkle Sojasoße / 1 EL Fischsoße / 1 EL Austernsoße / 1 TL brauner Zucker /
4 Eier / Salz / 1 Bund Holy Basil (frisch oder TK; ersatzweise Thaibasilikum)

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

1 Knoblauch und Schalotten schälen,fein hacken. Chilis entkernen undwaschen. 1 Chili in feine Ringe schnei-den, Rest hacken. Bohnen waschen,putzen und in ca. 2 cm breite Stückeschneiden. Reis in kochendemWassernach Packungsanleitung garen.
2 Knoblauch, Schalotten und gehack-te Chilis in 1 EL heißem Ö� l 3–4 Minu-ten anbraten. Hack zufügen, krümeliganbraten. Alle Soßen sowie Zuckereinrühren. Bohnen zugeben, 3–5 Mi-nuten mitbraten.
3 Eier in 1 EL heißem Ö� l zu Spiegel-eiern braten. Mit Salz würzen. Basili-kum waschen, trocken schütteln,Blätter abzupfen und unter das Hackrühren. Pad Krapao mit Reis undSpiegeleiern anrichten. Mit Chiliringenbestreut servieren.

H E I L I G E S B A S I L I K U M

H o l y B a s i l , a u c h i n d i s c h e s
B a s i l i k u m o d e r T u l s i g e n a n n t ,

g i b t e s a u c h g e t r o c k n e t –
b e i s p i e l s w e i s e i m R e f o r m -
h a u s , K r ä u t e r l a d e n o d e r i n

d e r A p o t h e k e .

THAI-STIR-FRY-KLASSIKER
Pad Krapao
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 ¼ S T U N D E N

Für die Dips
2 Knoblauchzehen / 4 EL Limettensaft / 3 EL Fischsoße / 1 EL Zucker / 4 EL Reisessig / Salz

/ 1 Stück Ingwer (ca. 20 g) / 100 g Erdnusscreme / 3 EL Sojasoße / 1 EL geröstetes Sesamöl /
1–2 TL Sriracha (asiatische Chilisoße) / Chiliflocken und gerösteter Sesamsamen

Für die Sommerrollen
200 g Tofu / 100 g feine Glasnudeln (Vermicelli) / 2 EL Öl / Salz / 2 Eier (Größe M) /

½–1 TL Fischsoße / 1 Minigurke / 150 g Möhren / je ½ Bund Koriander
und Thaibasilikum / einige Blätter Kopfsalat / ca. 16 Blätter Reispapier (22 cm Ø)

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

1 Für den Limettendip 1 Knoblauchzehe schälen undfein hacken. Mit 2 EL Limettensaft, Fischsoße, Zucker,2 EL Reisessig und 3 ELWasser verrühren. Mit wenig Salzabschmecken. Für den Erdnussdip 1 Knoblauchzehe undIngwer schälen, grob hacken. Mit Erdnusscreme, Sojasoße,2 EL Reisessig, Sesamöl, Sriracha und 2 EL Limettensaftcremig pürieren. Eventuell etwas Wasser zufügen. MitChiliflocken und Sesam bestreuen.
2 Für die Sommerrollen Tofu in Küchenpapier wickeln,mit einemmassiven Brett oder Topf beschweren, ca.15 Minuten auspressen. Nudeln nach Packungsanleitunggaren, gut abtropfen lassen. Tofu trocken tupfen, in Strei-fen schneiden und in 1 EL heißem Ö� l goldbraun braten.Auf Küchenpapier abtropfen lassen, mit Salz würzen. Eiermit Fischsoße verquirlen. 1 EL Ö� l in der Pfanne erhitzen.Eiermasse hineingeben und unter einmaligenWenden zueinem Ömelett braten. Herausnehmen, abkühlen lassen.
3 Gurke waschen, putzen, längs vierteln und entkernen.Möhren schälen und waschen. Beides in Stifte schneiden.Kräuter waschen, trocken schütteln, Blätter abzupfen.Salat waschen, abtropfen lassen und in Stücke zupfen.Ömelett in Streifen schneiden.

Vegetarische Sommerrollen
MIT ZWEIERLEI DIPS

4 Eine Schale mit kaltemWasser bereitstellen. Jeweils1 Reisblatt ca. 20 Sekunden ins Wasser tauchen und aufdie angefeuchtete Arbeitsfläche legen. In die Mitte etwasSalat, Nudeln, Tofu, einige Gurken-, Möhren- und Ömelett-stifte sowie Kräuter als breiten Streifen legen.
5 Eine Reisblattseite über die Füllung klappen, dann diekurzen Seiten darüberschlagen. Aufrollen und dabei dieFüllung fest zusammendrücken. Rest Reispapier genausofüllen und aufrollen. Sofort servieren, Dips dazu reichen.

V I E L S E I T I G E W I C K E L TA S C H E N

Z u m F ü l l e n h a b e n w i r K h a s L i e b l i n g s -
g e m ü s e k o m b i v e r w e n d e t . G r u n d s ä t z l i c h
p a s s e n n a t ü r l i c h a u c h a n d e r e S o r t e n –

n u r v o n P a p r i k a r ä t s i e a b , d a d e r
G e s c h m a c k z u d o m i n a n t i s t . „ N e h m t
a u ß e r d e m a u s r e i c h e n d g r o ß e R e i s p a -
p i e r b l ä t t e r , d a m i t i s t d a s A u f w i c k e l n

v i e l e i n f a c h e r “ , e r g ä n z t K h a . U n d h i e r
n o c h e i n T i p p u n s e r e r C h e f r e d a k t e u r i n :

E i e r m a s s e z u s ä t z l i c h m i t S r i r a c h a
a b s c h m e c k e n u n d T o f u n a c h d e m B r a t e n

m i t S e s a m b e s t r e u e n .
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Dumplings
MIT GARNELENFÜLLUNG

F Ü R 4 – 6 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 ¼ S T U N D E N + WA R T E Z E I T C A . 1 2 S T U N D E N

ca. 1 ½ Packungen TK-Dumplingblätter (oder Gyoza; à 200 g)
/ 300 g Garnelen (ohne Kopf und Schale) / 1 kleine Stange
Porree / 1 Stück Ingwer (ca. 20 g) / 1 Knoblauchsprosse

(ersatzweise 1 Knoblauchzehe) / ca. 7 EL Öl / 7 EL Sojasoße /
1 EL + einige Tropfen geröstetes Sesamöl / 2 EL Crispy-Chili-Öl

/ 1 EL Agavendicksaft / 1 Spritzer schwarzer Reisessig /
1 Ei (Größe M) / 2 EL Sesamsamen / Lauchzwiebelringe

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

1 Dumplingteig am besten über Nacht im Kühlschrank auftauen lassen. Garne-len waschen und trocken tupfen. Porree putzen, waschen, beides klein würfeln.Ingwer schälen, fein reiben. Knoblauchsprosse waschen, fein hacken. 1 EL Ö� l ineiner Pfanne erhitzen. Porree, Ingwer und Knoblauchsprosse darin andünsten.Garnelen zufügen, kurzmitbraten. VomHerd ziehen. Mit 3 EL Sojasoße und1 EL Sesamöl würzen. Masse abkühlen lassen.
2 Für die Soße Crispy-Chili-Ö� l, 4 EL Sojasoße, Agavendicksaft und3–4 EL Wasser verrühren, mit Reisessig und einigen Tropfen Sesamöl würzen.
3 Verquirltes Ei unter die abgekühlte Füllung rühren. Teigblätter voneinandertrennen. Ränder mit etwas Wasser bestreichen. Ca. ½ EL Füllung in dieTeigmitte geben, zusammenklappen, andrücken und Ränder mehrfach falten.
4 Sesam in einer heißen Pfanne goldbraun rösten, herausnehmen. 2–3 EL Ö� l inder Pfanne erhitzen. Ein Drittel bis Hälfte Dumplings hineingeben. Auf einerSeite 2–3Minuten knusprig-braun braten. Dann nur so viel kaltesWasserzugießen, dass der BodenmitWasser bedeckt ist. Deckel auflegen, Hitze redu-zieren und so lange garen, bis dasWasser fast verdampft ist. Deckel abnehmen,Hitze wieder etwas erhöhen und restliche Flüssigkeit verdampfen lassen, damitdie Dumplings untenwieder knusprig werden.
5 Fertige Dumplings im heißen Öfen bei 80 °C warm halten. Restliche Dump-lings im übrigen Ö� l ebenso braten. Mit Sesam und Lauchzwiebelringen bestreutservieren. Crispy-Chili-Soße dazu reichen.
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A N D E N C H O P S T I C K S

U n s e r e E A T - C L U B - R e d a k t e u r i n
u n d F e r n ( k ) o s t - E x p e r t i n

K h a f a l t e t i h r e D u m p l i n g s
g e r n g a n z i n R u h e a m

E s s t i s c h , w ä h r e n d s i e e i n e n
P o d c a s t h ö r t o d e r s i c h

n e u e F o o d - I n s p o a u f Y o u t u b e
r e i n z i e h t – z u m B e i s p i e l

b e i d e n K a n ä l e n „ T h e W o k s
o f L i f e “ , „ M a r i o n ’ s K i t c h e n “

o d e r „ M a a n g c h i “ .

B i s s c h e n w e n i g e r a u t h e n -
t i s c h , a b e r d a f ü r a b s o l u t e s

C o m f o r t f o o d i s t f ü r d i e
2 4 - J ä h r i g e q u a s i a l l e s , w a s
f r i t t i e r t i s t . G a n z o b e n a u f
d e r L i s t e : k r o s s e E n t e m i t
g e b r a t e n e m R e i s . S o o d e r
s o – o n t o p g e h ö r t f ü r d i e
B e r l i n e r i n m i t v i e t n a m e -

s i s c h e n W u r z e l n S o j a s o ß e ,
i h r F a v o r i t i s t d i e d e r

M a r k e K i k k o m a n .
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Bratnudel-Quickie
„VEGGIE-

SHERRYAKI“
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Hey,

IT’S
VEGA

N!✌

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 0 M I N U T E N

1 Knoblauchzehe / 1 Stück Ingwer (ca. 10 g)
/ 60 ml Sojasoße / 1 EL Honig / 3 EL trockener Sherry /

je ½ grüne und rote Paprikaschote / 200 g Möhren
/ 150 g Shiitakepilze / 100 g Mungobohnensprossen /

3 Lauchzwiebeln / 200 g Quick-Cooking-Noodles
(z. B. Mienudeln) / 4 EL Öl

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

1 Knoblauch und Ingwer schälen, hacken. Beides mit Sojasoße, Honig undSherry aufkochen.
2 Paprika putzen, waschen. Möhren schälen und waschen, beides in Streifenbzw. Stifte schneiden. Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Sprossenwaschen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stücke schneiden.
3 Nudeln in kochendemWasser ca. 4 Minuten bissfest garen, abgießen, kaltabschrecken und abtropfen lassen.
4 2 EL Ö� l imWok erhitzen. Paprika, Möhren, Pilze und Lauchzwiebeln darinca. 3 Minuten pfannenrühren (siehe Tipp Seite 10). Sprossen zugeben und ca.2 Minuten mitbraten. Gemüse aus demWok nehmen.
5 Rest Ö� l imWok erhitzen, Nudeln darin 2–3 Minuten braten. Hälfte Soja­soßenmix angießen und fast vollständig einköcheln. Gemüse unterheben.Rest Soße zufügen. Kurz zusammen erhitzen und anrichten.
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N

80 g + 1 TL brauner Zucker / 1 EL Sriracha (asiatische
Chilisoße) / 3 EL süße Chilisoße / 3 EL Austernsoße /

2 EL schwarzer Reisessig (ersatzweise heller) / 5 EL helle Soja-
soße / 1 EL dunkle Sojasoße / 1 grüne Paprikaschote /

1 Bund Lauchzwiebeln / 1 Stück Ingwer (ca. 10 g)
/ 2 Knoblauchzehen / 10 getrocknete rote Chilischoten /

2 TL Sesamöl / 1 Ei (Größe M) / 6 Hähnchenkeulen
/ 200 g Speisestärke / Salz, Pfeffer / ca. 100 ml Öl

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

1 Für die Soße 80 g Zucker, Sriracha, süße Chilisoße, Austernsoße, Reisessig,3 EL helle und dunkle Sojasoße verrühren. Paprika putzen, waschen und inStreifen schneiden. Lauchzwiebeln putzen und waschen. 2 Lauchzwiebeln inRinge schneiden und beiseitestellen. Restliche Lauchzwiebeln je nach Dickeeventuell längs halbieren und in ca. 4 cm lange Stücke schneiden. Ingwer undKnoblauch schälen. Ingwer fein hacken, Knoblauch in feine Scheiben schnei-den. Chilis ca. 10 Minuten in heißemWasser einweichen.
2 Für die Marinade Sesamöl, 1 TL Zucker und 2 EL helle Sojasoße mit Eiverquirlen. Haut von den Hähnchenkeulen lösen und beiseitestellen. Fleischvom Knochen und in Würfel schneiden. Mit der Marinade mischen und guteinmassieren. Stärke mit je ½ TL Salz und Pfeffer mischen. Zum Fleisch gebenund verkneten, bis alles von einer trockenen, weißen Schicht umhüllt ist.
3 Chilis abtropfen lassen. Ö� l in einemWok erhitzen. Fleisch darin untermehrmaligemWenden goldbraun frittieren. Mit einer Schaumkelle heraus-nehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Frittieröl durch ein Siebgießen. 1 EL erneut imWok erhitzen. Hähnchenhaut darin unter Wendengoldbraun und knusprig braten. Herausnehmen und abtropfen lassen.
4 Lauchzwiebelstücke, Paprika, Ingwer und Knoblauch im Bratfett ca.30 Sekunden pfannenrühren. Chilis zugeben und Soße zugießen, ca. 3 Minu-ten köcheln. Fleisch zufügen und alles in der Soße schwenken, bis dasFleisch davon umhüllt ist. Hähnchenhaut in Streifen schneiden. Mit Lauch-zwiebelringen über das Hähnchenfleisch streuen und servieren.

Sticky Chilichicken
MIT KNUSPERSTRIPPEN
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S O S S E N - TA U S C H B Ö R S E

D a s B e s o n d e r e a n
d e r A u s t e r n s o ß e i s t i h r e

f a s t s c h o n c r e m i g e
K o n s i s t e n z . A l s E r s a t z

e i g n e t s i c h H o i s i n -
s o ß e d a h e r a m b e s t e n .
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 5 M I N U T E N

Yaki-Udon „Nippon-Style“
MIT PILZEN

400 g Schweinefilet / ca. 5 EL Sojasoße /
2–3 TL geröstetes Sesamöl / 1 Schalotte / 300 g gemischte
Pilze (z. B. Shiitakepilze, Austernpilze und Kräuterseitlinge)
/ 400 g Udonnudeln (getrocknet; ersatzweise Sobanudeln) /

Salz, Pfeffer / 2–3 Noriblätter / 2 EL Sonnenblumenöl

Pro Stück ca. 41 g E, 26 g F, 53 g KH, 630 kcal
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1 Fleisch trocken tupfen und querzur Faser in dünne Streifen schneiden.Mit 2 EL Sojasoße und 1 TL Sesamölmischen, ca. 10 Minuten zugedecktim Kühlschrank durchziehen lassen.
2 Inzwischen Schalotte schälen und infeine Streifen schneiden. Pilze putzenund eventuell kleiner schneiden.
3 Udonnudeln in kochendem Salz-wasser nach Packungsanleitunggaren, abgießen und abtropfen lassen.
4 Noriblätter in breite Streifenschneiden. Sonnenblumenöl in einemheißen Wok erhitzen. Noristreifendarin unter Wenden knusprig braten,herausnehmen. Schalotte im heißenBratöl hellbraun braten. Fleischzugeben, zunächst 1–2 Minuten ohneRühren anbraten, dann 1–2 Minutenunter Wenden weiterbraten. Pilzezugeben, weitere 2–3 Minuten unterRühren mitbraten.
5 Nudeln, 3 EL Sojasoße und1–2 TL geröstetes Sesamöl unter-rühren, 1–2 Minuten erhitzen.Alles mit Pfeffer und eventuell nochetwas Sojasoße abschmecken. MitNoristreifen toppen und servieren.

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 5 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

1 Stück Ingwer (ca. 20 g) / 2 Knoblauchzehen /
1 EL Zucker / 80 ml helle Sojasoße / 500 g Lammlachse
/ 2 Bund Lauchzwiebeln / 1 kleine rote Chilischote /

2 EL Sesamsamen / 2 EL Öl / 200 ml Gemüsefond (Glas)
/ je 4 Stiele Koriander und Thaibasilikum

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

1 Ingwer und Knoblauch schälen und fein hacken. Mit Zucker und Sojasoßeverrühren. Fleisch trocken tupfen, in Streifen schneiden und mit derMarinade vermengen. Zugedeckt im Kühlschrank mindestens 2 Stundenmarinieren.
2 Lauchzwiebeln putzen, waschen, eventuell dickere längs halbieren, inca. 10 cm lange Stücke schneiden. Chili entkernen, waschen, fein hacken.
3 Sesam imWok ohne Fett goldbraun rösten, herausnehmen. 1 EL Ö� limWok erhitzen. Lauchzwiebeln darin 1–2 Minuten braten, ebenfallsherausnehmen. Fleisch abtropfen lassen, Marinade auffangen.
4 Rest Ö� l imWok erhitzen. Fleisch darin rundum kräftig anbraten.Marinade mit Gemüsefond und Chili verrühren, zugießen, kurz aufko-chen. Lauchzwiebeln unterrühren, kurz mit erhitzen. Kräuter waschen,trocken schütteln, Blätter abzupfen und grob hacken. Zum AnrichtenLammwok mit Sesam und Kräutern bestreuen.

Lauchzwiebel-Lamm-Wok
„NO PROBLEM“

K Ü C H E N L E X I K O N ,
B U C H S TA B E U

U d o n n u d e l n s i n d d e u t l i c h
d i c k e r a l s a n d e r e a s i a -
t i s c h e N u d e l s o r t e n u n d
b e s o n d e r s w e i c h . N e b e n
R a m e n - u n d S o b a n u d e l n
g e h ö r e n s i e t r a d i t i o n e l l
i n d i e j a p a n i s c h e K ü -
c h e – u n d w e r d e n g e r n
a u c h m a l k a l t g e g e s s e n .
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 S T U N D E

2 rote Zwiebeln / 1 Bund Radieschen / 6 EL Reisessig
/ 2 EL + 1 TL Zucker / Salz, Pfeffer / 500 g Huftsteak /
1 EL Sesamöl / 1 EL Speisestärke / 3 EL Austernsoße

/ 2 EL Fischsoße (ersatzweise Sojasoße) / Saft von 1 Limette /
250 g Kirschtomaten (gelb und rot) / 2 Minigurken

/ ½ Bund Koriander / 6–8 Stiele Minze / 1 kleiner China-
kohl / 2 Knoblauchzehen / 2 EL Öl

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

1 Für die Pickles Zwiebeln schälen.Radieschen putzen und waschen. Beidesin feine Scheiben schneiden oder hobeln.Reisessig, 1 EL Zucker und 1 TL Salzverrühren, mit Zwiebeln und Radies-chen mischen. Zugedeckt mindestens30 Minuten kalt stellen.
2 Fleisch trocken tupfen und inStreifen schneiden. ½ TL Salz,Pfeffer, 1 TL Zucker und Sesamöl verrühren.Mit dem Fleisch vermengen. Stärke zufügen und einmassieren.Fleisch zugedeckt in den Kühlschrank stellen. Austernsoße, Fischsoße,1 EL Zucker und Limettensaft verrühren.
3 Tomaten waschen und halbieren. Gurken waschen, putzen, längs halbierenund in breite Scheiben schneiden. Kräuter waschen, trocken schütteln, einigeStiele zum Garnieren beiseitelegen, Rest in feine Streifen schneiden. MitTomaten und Gurke mischen. Mit 2 EL der Pickles-Marinade beträufeln. China-kohl waschen, putzen und Strunk entfernen. Kohl in feine Streifen schneiden.Mit Tomaten-Gurken-Salat auf einer Platte anrichten.
4 Knoblauch schälen und fein hacken. Ö� l in einemWok erhitzen, Fleisch darinunterWenden 2–3Minuten braten. Knoblauch zufügen, 1–2 Minutenmitbraten.Austernsoßenmix zugeben und kurz aufkochen. Steakstreifen mit Soße auf demSalatbett anrichten. Pickles mit der Marinade daraufgeben. Mit den restlichenKräutern bestreuen und servieren.

Chinakohl-Radieschen-Pickle-Slaw
MIT GEWOKTEN RINDERSTREIFEN

46
  



47
  



Hey,

IT’S
VEGA

N!✌
S U C H E S O J A S O S S E I N

T O P - Q U A L I T Ä T

D a r a u f s o l l t e m a n a c h t e n :
E i n e g u t e S o j a s o ß e i s t

t r a d i t i o n e l l h e r g e s t e l l t u n d
b e s t e h t n u r a u s S o j a -

b o h n e n , We i z e n , S a l z u n d
Wa s s e r . Z u t a t e n l i s t e c h e -

c k e n i s t a b e r n i c h t n o t w e n -
d i g , d e r H i nw e i s „ N a t ü r l i c h
g e b r a u t “ s t e h t d a n n a u c h

v o r n a u f d e m E t i k e t t .
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 0 M I N U T E N

400 g Tofu / 500 g passierte Tomaten / 200 ml Ananassaft / 2 EL Tomatenmark /
2 EL Reisessig / 2 EL Limettensaft / 2 EL Sriracha (asiatische Chilisoße) / ca. 3–5 EL Sojasoße

/ 1–2 EL brauner Zucker / 1 Stück Ingwer (ca. 10 g) / 2 Knoblauchzehen /
1 Bund Lauchzwiebeln / 1 rote Paprikaschote / 200 g Pak Choi / 4 EL Öl / evtl. Thaibasilikum

Pro Portion ca. 12 g E, 15 g F, 25 g KH, 290 kcal

1 Tofu in Küchenpapier wickeln, mit einemmassiven Brett oder Topf beschweren und ca. 15 Minuten auspressen.Passierte Tomaten mit Ananassaft, Tomatenmark, Reisessig, Limettensaft, Sriracha und 3 EL Sojasoße verrühren undmit Zucker abschmecken.
2 Ingwer und Knoblauch schälen und fein hacken. Lauchzwiebeln putzen, waschen, das Grün in Ringe schneidenund beiseitestellen. Rest grob hacken. Paprika putzen, waschen und in Würfel schneiden. Pak Choi putzen, waschenund in Streifen schneiden.
3 Tofu in dünne Dreiecke schneiden. 3 EL Ö� l imWok erhitzen. Tofu darin portionsweise unter Wenden goldbraunbraten, herausnehmen. 1 EL Ö� l im Bratöl erhitzen. Knoblauch, Ingwer und gehackte Lauchzwiebeln darin ca.3 Minuten braten. Paprika und Pak Choi zugeben, 2–3 Minuten mitbraten. Tomaten­Ananas­Soße zufügen, 1–2 Mi­nuten köcheln. Eventuell mit mehr Sojasoße abschmecken.
4 Tofu vorsichtig unterheben, weitere ca. 5 Minuten köcheln. Mit Lauchzwiebelringen und nach Belieben Thai­basilikum bestreuen. Dazu schmeckt Reis.

Tofu süßsauer
MIT PAK CHOI UND PAPRIKA

D Ü R F E N W I R K R E D E N Z E N ?

I n A s i e n s u c h t m a n g u t e n We i n e h e r v e r g e -
b e n s . Wa s n i c h t h e i ß t , d a s s m a n i h n h i e r -
z u l a n d e n i c h t t r o t z d e m g e r n z u e i n e r u n s e r e r
S p e z i a l i t ä t e n t r i n k t . F ü r d e n v o r l i e g e n d e n
F a l l h a b e n w i r e i n e b e s o n d e r e Em p f e h l u n g :
D i e 3 5 0 J a h r e a l t e R e b s o r t e f ü r d e n „ A u s -
b l i c k S a u v i g n o n b l a n c “ d e r W i n z e r g e n o s s e n -
s c h a f t A l d e G o t t i m S c hw a r z w a l d w a r e i n s t
a l s M u s k a t s i l v a n e r b e k a n n t u n d u m s p i e l t h i e r
m i t f r i s c h e r L e i c h t i g k e i t , w ü r z i g - s p r i t z i g e r
D u f t i g k e i t u n d e n o r m e r E l e g a n z d i e s ü ß s a u r e n
F r u c h t k o m p o n e n t e n a u s To m a t e u n d A n a n a s .
0 , 75 - l - F l a s c h e f ü r c a . 11 € e r h ä l t l i c h ü b e r
s h o p . a l d e g o t t . d e
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 5 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

4 dünne Schweinekoteletts (mit Knochen; à ca. 200 g)
/ 4 Knoblauchzehen / 1 Stange Zitronengras /

1 TL Fünf-Gewürze-Pulver / 1 TL Zucker / Salz / 2 EL Austern-
soße / 1 EL Fischsoße / 3 EL helle Sojasoße /

2 EL Tamarindenpaste (oder 1 EL Limettensaft und 1 TL Honig)
/ 1 EL Honig / 100 g Shiitakepilze / 2 rote Zwiebeln /
2 EL Öl / 6 Stiele Asiaschnittlauch / Limettenspalten

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

1 Koteletts waschen und trocken tupfen. Fleisch etwas dünner klopfen.Knoblauch schälen und hacken. Vom Zitronengras die äußeren, harten Blätterabtrennen. Das Innere fein hacken. Beides mit Fünf-Gewürze-Pulver, Zucker,½ TL Salz, 1 EL Austernsoße, Fischsoße und 1 EL Sojasoße verrühren. Kote-letts mit der Marinade einstreichen und ca. 30 Minuten zugedeckt kalt stellen.
2 In der Zwischenzeit für die Glasur 2 EL Sojasoße, 1 EL Austernsoße,Tamarindenpaste, Honig und 100 ml Wasser verrühren. Pilze putzen und inScheiben schneiden. Zwiebeln schälen, 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. Ö� l in einemWok erhitzen.Pilze und Zwiebeln darin 1–2 Minuten pfannenrühren. Glasur zugießen,aufkochen und ca. 1 Minute köcheln. Koteletts zufügen, kurz in der Glasurwenden. Schnittlauch waschen, trocken schütteln und fein schneiden.Koteletts mit Schnittlauch bestreuen und mit Limettenspalten anrichten.Dazu schmeckt Reis.

Marinierte Asiakoteletts
MIT TAMARINDENGLASUR
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D AV O R Z I E H E N W I R
D E N H U T

D e r M y t h o s , d a s s d i e
S t i e l e d e r S h i i t a k e p i l z e

n i c h t z u m V e r z e h r
g e e i g n e t s i n d , h i e l t s i c h

b e i u n s l a n g e .
L e i d e r ! D e n n s i e s i n d d e r

a r o m a t i s c h s t e T e i l
d e s b e l i e b t e n A s i a p i l z e s .
G e t r o c k n e t u n d g e m a h -

l e n , n u t z t m a n d i e S t i e l e
i n z w i s c h e n w e l t w e i t i n

P r o f i k ü c h e n , u m g a n z v i e l
W ü r z e ( U m a m i g e s c h m a c k )

i n d i e v e r s c h i e d e n s t e n
G e r i c h t e z u z a u b e r n .
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Hey,

IT’S
VEGA

N!✌

500 g Tofu / 1 Stück Ingwer (ca. 20 g)
/ 3 Knoblauchzehen / 4 Lauchzwiebeln /

300 g rote Spitzpaprika / 2 grüne Peperoni
/ 4 EL Sojasoße / 2 EL Reiswein /

2 EL schwarzer Reisessig / 2 EL brauner Zucker
/ 1 EL geröstetes Sesamöl / 3 EL Speisestärke /

ca. 250 ml Öl / 1–2 TL Szechuanpfeffer
/ 80 g gesalzene geröstete Erdnüsse

Pro Portion ca. 18 g E, 30 g F, 28 g KH, 475 kcal

1 Tofu in Küchenpapier wickeln, mit einemmassivenBrett oder Topf beschweren, ca. 15 Minuten auspressen.
2 Inzwischen Ingwer und Knoblauch schälen und feinhacken. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in ca.5 cm lange Stücke schneiden. Paprika putzen, waschen undwürfeln. Peperoni waschen, eventuell entkernen und inRinge schneiden. Tofu in ca. 2 cm großeWürfel schneiden.
3 Sojasoße, Reiswein, Reisessig und Zucker verrühren.Sesamöl und 1 EL Stärke unterrühren.
4 In einemWok ca. 1 cm hoch Ö� l erhitzen. Tofuwürfelin der restlichen Stärke wenden und portionsweiseim heißen Ö� l 5–6 Minuten goldbraun frittieren, anschlie-ßend auf Küchenpapier abtropfen lassen.
5 Heißes Ö� l bis auf ca. 2 EL abgießen. Szechuanpfefferim restlichen Ö� l imWok kurz anrösten. Ingwer undKnoblauch zugeben, 1–2 Minuten mitbraten.
6 Paprika, Peperoni und Lauchzwiebeln zugeben, ca.2 Minuten unter Rühren braten. Tofu und Erdnüsse unter-mengen. Soße angießen und ca. 1 Minute unter Rührenköcheln, bis die Soße andickt. Abschmecken und servieren.

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 0 M I N U T E N

Szechuan-Tofu
„KUNG PAO“

D A , W O D E R P F E F F E R
WÄ C H S T

D i e i n d e r P r o v i n z S z e c h u -
a n i n C h i n a g e e r n t e t e n

K ö r n e r h a b e n n e b e n i h r e r
S c h ä r f e e i n e B e s o n d e r h e i t :
S i e p r i c k e l n a u f d e r Z u n g e .
„ M a l a “ n e n n e n C h i n e s e n
d i e s e l e i c h t b e t ä u b e n d e

W i r k u n g . S z e c h u a n p f e f f e r
i s t ü b r i g e n s a u c h Z u t a t
i m t r a d i t i o n e l l e n F ü n f -

G ew ü r z e - P u l v e r .
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1 2 EL Sojasoße, 50 ml Sherry und Stärke verrühren,kräftig mit Pfeffer würzen. Fleisch trocken tupfen, in ca.1 cm dünne Scheiben schneiden, in die Soße geben undca. 15 Minuten zugedeckt im Kühlschrank marinieren.
2 Paprika putzen, waschen und in Stücke schneiden.Lauchzwiebeln putzen, waschen, eventuell dickerelängs halbieren und in ca. 5 cm lange Stücke schneiden.Peperoni entkernen, waschen und in feine Streifenschneiden. Ingwer schälen, fein reiben. Zwiebeln undKnoblauch schälen. Zwiebeln in Spalten schneiden,Knoblauch hacken. Koriander waschen, trocken schütteln,mit den zarten Stielen grob schneiden.
3 Fleisch abtropfen lassen, dabei Marinade auffangen.Geflügelfond, Austernsoße, restlichen Sherry und 1 Pri-se Zucker zur Marinade geben, gut verrühren.
4 2 EL Ö� l im heißen Wok erhitzen. Fleisch darin portions-weise rundum kräftig anbraten, herausnehmen. 2 EL Ö� limWok erhitzen. Knoblauch und Ingwer darin kurzanbraten. Paprika, Lauchzwiebeln und Zwiebeln zugeben,unter Rühren 2–3 Minuten braten. Soße angießen, aufko-chen und etwas einköcheln.
5 Fleisch, ⅔ Koriander, Peperonistreifen und gefroreneErbsen zugeben und ca. 3 Minuten mitgaren. Pfanne mitPfeffer und eventuell noch etwas Sojasoße abschmeckenund den restlichen Koriander darüberstreuen. Dazuschmeckt Reis.

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N

ca. 2 EL Sojasoße / 75 ml trockener Sherry / 1 EL Speisestärke / 1–2 TL grob gemahlener
Kampotpfeffer / 400 g Rumpsteak / 2 kleine rote Paprikaschoten / 1 Bund Lauchzwiebeln /
2 rote Peperoni / 1 Stück Ingwer (ca. 20 g) / 2 kleine Zwiebeln / 2 Knoblauchzehen / 1 Bund

Koriander / 150 ml Geflügelfond (Glas) / 7 EL Austernsoße / Zucker / 4 EL Öl / 100 g TK-Erbsen

Pro Portion ca. 33 g E, 18 g F, 20 g KH, 410 kcal

Rinderstreifen-Stir-fry
IN KAMPOTPFEFFER-AUSTERNSOSSE
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2 Knoblauchzehen / 2 EL geröstetes Sesamöl /
5 EL Sojasoße / 450 g Rinderfilet / 1 Möhre
/ 1 rote Paprikaschote / 100 g Zuckerschoten
/ 1 Bund Lauchzwiebeln / 100 g Sojabohnen-
sprossen / 400 g Mienudeln / Salz, Pfeffer

/ 2 EL Austernsoße / 1 Prise brauner Zucker /
3 EL Öl / evtl. geröstete Sesamsamen

Pro Portion ca. 38 g E, 20 g F, 65 g KH, 610 kcal

1 Knoblauch schälen und fein würfeln. Hälfte mit 1 EL Se-samöl und 1 EL Sojasoße verrühren. Rinderfilet trockentupfen, quer zur Faser in Streifen schneiden, untermischenund zugedeckt ca. 30 Minuten im Kühlschrankmarinieren.
2 Inzwischen Möhre schälen, waschen und in Stifteschneiden. Paprika putzen, waschen und in Streifenschneiden. Zuckerschoten putzen, waschen und schräghalbieren. Lauchzwiebeln putzen und waschen, Lauch-zwiebelgrün in ca. 2 cm lange Stücke schneiden, dasWeiße hacken. Sprossen waschen.
3Mienudeln in kochendem Salzwasser nach Packungs-anleitung garen, abgießen und abtropfen lassen. Austern-soße mit 4 EL Sojasoße und 1 EL Sesamöl verrühren. MitZucker, Salz und Pfeffer würzen.
4 Ö� l in einemWok erhitzen, Fleisch darin portionsweiseunter Wenden anbraten, herausnehmen. Möhre, Paprikaund gehackte Lauchzwiebeln im heißen Bratöl 2–3 Minu-ten pfannenrühren. Zuckerschoten und restlichen Knob-lauch zugeben, 1–2 Minuten mitbraten.
5 Nudeln unterheben, Soße angießen, unter Rührenweitere 1–2 Minuten garen. Fleisch, Sprossen und Zwie-belgrün untermengen, abschmecken und nochmals kurzerhitzen. Nach Belieben mit geröstetem Sesam bestreuen.

D I E G A R E N V O N G A N Z A L L E I N

F ü r M i e n u d e l n , g e n a u w i e f ü r d i e f e i n e n Ve r m i c e l l i - G l a s n u d e l n ,
b r a u c h e n w i r a n f a u l e n Ta g e n n i c h t e i n m a l e i n e n To p f a u s d e m S c h r a n k

z u h o l e n ( u n d h i n t e r h e r z u s p ü l e n ) . D a n n h e i ß t e s e i n f a c h n u r
d e n Wa s s e r k o c h e r a nw e r f e n , N u d e l n i n e i n e r S c h ü s s e l m i t k o c h e n d e m

Wa s s e r ü b e r b r ü h e n u n d 3 – 5 M i n u t e n z u g e d e c k t z i e h e n l a s s e n .
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Chinesische Lo-Mein-Nudeln
MIT RINDFLEISCH UND GEMÜSE

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N
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Kleiner Würzpasten-Guide
DAS WHO IS WHO DES MISO

WA S F Ü R U N S D A S M O R G E N D L I C H E F R Ü H S T Ü C K S B R Ö T C H E N , I S T I N J A P A N D I E M I S O S U P P E .

B A S I S H I E R F Ü R I S T D I E G L E I C H N A M I G E W Ü R Z PA S T E

Mir war noch nie so wie mit Miso!Miso kann so viel mehr als nur gut schme-cken. Es liefert wertvolle Proteine, Vitamineund Folsäure. Der Gärprozess verleiht derPaste zudem eine probiotischeWirkung undwirkt sich so positiv auf die Verdauung aus.

Miso besteht vor allem aus Sojabohnen undGetreide (z. B. Reis oder Gerste), die mit-hilfe des Kojipilzes und Salz fermentiertwerden – ganz ähnlichwie beim Sauerkraut.Die Herstellung ist sehr zeitaufwendig unddauert mehrere Monate bis Jahre. Je nachZutaten, Lagerung und Dauer der Gärungunterscheidet sich das fertige Produkt in

Farbe, Textur und Geschmack. Währendman in der japanischen Küche bei mehr als1000 verschiedenen Sorten leicht denÜ� berblick verliert, wird hierzulande ofteinfach zwischen vier Farben unterschie-den. Grundsätzlich gilt: Je länger dieFermentationszeit, desto dunkler, salzigerund würziger das Miso.

Ünser Tipp: Üm sicherzugehen, dass keinegenmanipulierten Sojabohnen verwendetwurden, sollten Sie beim Kauf von japani-schen Produkten auf Kennzeichnungen wie„mutenka“ oder „non-GMO“ achten.
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Weißes MisoDie helle Würzpaste reift nur etwa drei Monate lang. Derhohe Reisanteil verleiht ihr einen süßlich-milden und leichtnussigen Geschmack. Perfekt zum Abrunden von Desserts,leichten Suppen, Dressings oder auch Fischgerichten.
Gelbes MisoGenau wie das weiße Miso besteht auch das gelbe größten-teils aus Reis. Durch eine längere Fermentationszeit vonetwa sechs Monaten entwickelt sich zusätzlich jedoch einleicht würzig-salziges Aroma mit säuerlicher Note. Passtgut zu Suppen, Soßen und Salatdressings.
Rotes MisoDie rote Variante enthält vor allem Sojabohnen und entwi-ckelt über eine Gärzeit von bis zu zwei Jahren ein starkesund salziges Aroma. Auch der typische Umamigeschmackkommt zum Vorschein. Rotes Miso eignet sich hervor-ragend zum Verfeinern von Schmorgerichten, reichhalti-gen Suppen und Fleischmarinaden.
Schwarzes MisoDie herzhaft-würzige Pastemit starker Umaminote bestehtaus Sojabohnen und ist die wohl teuerste Misovariante.Während der langen Fermentationszeit von über zwei Jah-ren erlangt sie ihre dunkelbraune bis fast schwarze Farbeund sollte aufgrund ihres intensiven Aromas nur sparsamverwendet werden. Perfekt zumMarinieren von Fleischoder zum Verfeinern von Suppen und Soßen.

Umami – der fünfte SinnNeben süß, sauer, salzig und bitter kann unsere Zungenoch einen weiteren Geschmack wahrnehmen. „Umami“bedeutet so viel wie „fleischig“ oder „köstlich“ undwurde bereits 1908 von dem japanischen ChemikerIkeda Kikunae entdeckt. Verantwortlich für diesenGeschmack ist die appetitanregende Glutaminsäure,
eine Aminosäure, die zum Beispiel in Parmesan, Pilzen,Algen oder auch Miso zu finden ist. Synthetisch herge-stellte Glutaminsäure – auch als Glutamat bekannt – standlange im Verdacht, krank zu machen („Chinarestaurant-Syndrom“). Doch Forscher gaben Entwarnung: In Maßengenossen, ist Glutamat unbedenklich.
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F Ü R 2 – 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 0 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

80 g Bacon (Frühstücksspeck) / 400 g Weißkohl / Salz
/ 4 Lauchzwiebeln / 2 Eier (Größe M) / 200 ml Dashi

(japanischer Fischsud; ersatzweise Gemüsebrühe) /
3 EL Sojasoße / 200 g Mehl / 4 EL Öl / 4 EL Sushi-Ingwer

/ 4–6 EL Okonomiyaki-Soße (siehe Tipp) / evtl. Sesamsamen

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

1 Bacon in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten. Auf Küchenpapier abtrop-fen und abkühlen lassen. In kleine Stücke schneiden oder brechen.
2Weißkohl putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schnei-den. Mit ¼ TL Salz gut durchkneten. Lauchzwiebeln putzen, waschen, dieweißen Teile fein würfeln. Lauchzwiebelgrün in Ringe schneiden und beiseite-stellen. Eier, Brühe, Sojasoße und Mehl glatt rühren. Weißkohl und Lauch-zwiebelweiß unterheben, ca. 15 Minuten quellen lassen.
3 Ö� l in zwei großen beschichteten Pfannen erhitzen. Kohlmix darauf verteilen,etwas flacher drücken. Zugedeckt 4–6 Minuten auf jeder Seite bei mittlererHitze braten. Inzwischen Ingwer abtropfen lassen, in feine Streifen schneiden.
4 Pfannkuchen auf zwei Platten geben und Bacon darauf verteilen. MitÖkonomiyaki-Soße beträufeln und mit Ingwer, Lauchzwiebelgrün und nachBelieben Sesam bestreuen.

OKONOMIYAKI –
japanische Kohlpfannkuchen
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O H N E S O S S N I X L O S

K e i n O k o n o m i y a k i
o h n e S c h m o t z o n t o p .

W e r d i e Z u t a t e n
d a h a t , z a u b e r t s i c h a u s

4 E L T o m a t e n k e t c h u p ,
3 E L W o r c e s t e r s o ß e ,

2 E L S o j a s o ß e ,
1 E L A u s t e r n s o ß e ,
1 E L H o n i g u n d

½ T L g e r ö s t e t e m S e s a m ö l
e i n s u p e r S ö ß c h e n .

O f t w e r d e n d i e K u c h e n
z u s ä t z l i c h m i t K e w p i e -
M a y o n n a i s e b e t r ä u f e l t .
O d e r e i n f a c h M a y o m i t
W a s a b i o d e r S r i r a c h a
v e r r ü h r e n ( j e m i t e t w a s

W a s s e r v e r l ä n g e r n ) .
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D U M P L I N G P E D I A

We r s i c h d i e v i e l e n
B e z e i c h n u n g e n f ü r A s i a -
t e i g t a s c h e n n i c h t m e r k e n

k a n n o d e r w i l l , n e n n t
s i e e i n f a c h „ D u m p l i n g s “ .

F ü r a l l e a n d e r e n :
J i a o z i k o m m e n a u s C h i n a
u n d s i n d v o n d e n j a p a -
n i s c h e n G y o z a k a u m z u
u n t e r s c h e i d e n . Wa n T a n
a u s C h i n a h a b e n e i n e n
d ü n n e r e n T e i g u n d w e r -
d e n g e k o c h t i n S u p p e

g e r e i c h t . A u s N e p a l u n d
T i b e t s t a m m e n d i e g e -

d ä m p f t e n r u n d e n M o m o s ,
u n d i n K o r e a g i b t

e s b e s o n d e r s a u f w e n d i g
g e f a l t e t e M a n d u , d i e

g e b r a t e n , f r i t t i e r t o d e r
g e k o c h t s e i n k ö n n e n .
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 ¼ S T U N D E N + WA R T E Z E I T

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

/ 1 kleine Möhre / 1 Stück Ingwer (ca. 20 g) /
1 Knoblauchzehe / 1 TL geröstetes Sesamöl
/ 150 g Schweinehack / 2 EL Sojasoße /

Chiliflocken / 2 EL Öl / Backpapier

Außerdem
6 Baby-Pak-Choi / Salz / 2 Lauchzwiebeln

/ 1 rote Chilischote / 6 EL Sojasoße /
1 EL Reisessig / Sesamsamen und Koriander

/ 1 Bio-Limette in Spalten

Pro Portion ca. 15 g E, 16 g F, 42 g KH, 375 kcal

1 Für die Teigtaschen nach und nach ca. 125 ml heißesWasser mit einer Gabel unter 200 g Mehl mischen.Dann mit angefeuchteten Händen 5–10 Minuten zu einemglatten, leicht klebrigen Teig verkneten und anschließendzugedeckt ca. 45 Minuten ruhen lassen.
2 Chinakohl putzen, waschen, in sehr feine Streifenschneiden und mit etwas Salz verkneten. Möhre, Ingwerund Knoblauch schälen. Möhre waschen und fein raspeln.Ingwer reiben, Knoblauch fein würfeln. Chinakohl abtrop-fen lassen, mit Sesamöl, Hack, Sojasoße und den übrigenvorbereiteten Zutaten mischen. Mit wenig Salz undChiliflocken würzen. Alles ca. 5 Minuten verkneten.
3 Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche zu einerRolle formen und in 20 Stücke teilen. Jedes Stück zu einerKugel formen und rund (ca. 9 cm ⌀) ausrollen. Je ca.1 EL Füllung mittig auf die Teigkreise setzen. Teigrändermit wenig Wasser bestreichen, über der Füllung zusam-

Chinesische Jiaozi
MIT GEDÄMPFTEM PAK CHOI

mendrücken und dabei eventuell in Falten legen. FertigeJiaozi auf Backpapier legen und mit einem feuchtenGeschirrtuch abdecken.
4 Jiaozi in einer großen beschichteten Pfanne im heißenÖ� l von einer Seite anbraten (sie sollten sich nicht berüh-ren). Wenn die Unterseiten goldbraun sind, ca. 100 mlWasser angießen. Deckel schließen und Jiaozi so langedämpfen, bis fast keine Flüssigkeit mehr übrig ist.
5 Inzwischen Pak Choi putzen, waschen und längs halbie-ren. In einem Topf mit wenig kochendem Salzwasser ca.2 Minuten zugedeckt dämpfen. Lauchzwiebeln putzen,waschen und in Ringe schneiden. Chili entkernen, waschenund in Ringe schneiden. Chiliringe mit Sojasoße und Essigzu einem Dip verrühren. Pak Choi und Jiaozi anrichten,mit Dip beträufeln. Mit Lauchzwiebelringen, Sesam undKoriander bestreuen. Limette dazu reichen.
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Popcorn-Chicken
MIT KOREANISCHER

CHILISOSSE

Für das Hähnchen
400 g Hähnchenfleisch (z. B. ausgelöste

Keulen mit Haut) / 1 Stück Ingwer (ca. 20 g)
/ 1 EL Mirin (süßer Reiswein;

ersatzweise Sherry) / 100 g Speisestärke /
Salz, Pfeffer / ca. 1 l Öl

Für die Soße
3 Knoblauchzehen / 2 EL Sojasoße /

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 geröstetes Sesamöl

Außerdem
2 EL Sesamsamen / Lauchzwiebelringe

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

1 Hähnchen waschen, trocken tupfen und würfeln.Ingwer schälen, fein reiben. Mit Mirin, 50 g Stärke,½ TL Salz und Pfeffer mischen. Hähnchen damit gutvermengen. Zugedeckt ca. 20 Minuten kalt stellen.
2 Für die Soße Knoblauch schälen, würfeln. Mit Sojasoße,Mirin, Reisessig, Honig, Gochujang, Palmzucker undSesamöl aufkochen, 2–3 Minuten köcheln. Warm halten.
3 In einem Topf oder einer Fritteuse Ö� l auf ca. 180 °Cerhitzen. Hähnchenwürfel in weiteren 50 g Stärkewenden. Fleisch im heißen Ö� l portionsweise 4–5 Minutengoldbraun frittieren. Mit einer Schaumkelle heraus-nehmen, auf Küchenpapier gut abtropfen lassen.
4 Sesam in einer Pfanne ohne Fett rösten. Soße über dasHähnchen gießen und dieses gut darin wenden. Mit Sesamund Lauchzwiebelringen bestreut servieren.

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N

C H I C K E N G A N Z O H N E P O P C O R N ?

K n u s p r i g u n d w e l t w e i t e i n h e i ß g e l i e b t e r S n a c k –
s o w e i t d i e G e m e i n s a m k e i t e n z w i s c h e n d i e s e m
H u h n u n d d e r K i n o k n a b b e r e i . N u n j a , u n d a u c h
d i e G r ö ß e d e r B i t e s i s t u n g e f ä h r g l e i c h . D a h e r

a u c h d e r N a m e P o p c o r n - C h i c k e n !
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 0 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

Sticky Izakaya-Wings
MIT AUSTERN-

LIMETTEN-GLAZING

HALONG BAYS BESTE
Banh-Mi-Baguettes

12 Hähnchenflügel / schwarze Pfefferkörner
/ 4 Knoblauchzehen / 2 TL brauner Zucker /

4 EL Austernsoße / 2 EL Fischsoße
/ 2 EL Limettensaft / 100 ml Erdnussöl /

evtl. 1 Bio-Limette / Backpapier

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

1 Hähnchenflügel am Gelenk durchtrennen, waschen undtrocken tupfen. 1 TL Pfeffer im Mörser zerdrücken. Knob-lauch schälen, mit Pfeffer, Zucker, Austernsoße, Fischsoßeund Limettensaft im Mörser zu einer Paste verreiben. MitErdnussöl verrühren undmit Hähnchenflügeln vermengen.Zugedeckt ca. 3 Stunden im Kühlschrank marinieren.
2 Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 200 °C/Umluft:180 °C). Hähnchenflügel abtropfen lassen und auf einemmit Backpapier belegten Blech verteilen. Im heißen Ofenca. 25 Minuten garen, dabei mehrmals wenden und mitdem Rest Marinade bepinseln. Nach Belieben Limettewaschen, trocken tupfen und in Spalten dazu servieren.

¼ Stange Porree / ½ Salatgurke /
1 EL Reisessig / 1 TL Honig / 1 TL geröstetes
Sesamöl / 300 g Schinkenspeck / 1 EL Öl /
1 EL Sojasoße / 1–2 EL Chilisoße (z. B. Nuoc

Cham; siehe Rezept Seite 67) / 8 Salatblätter /
2 kleine Baguettes / 4 EL Mayonnaise

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

1 Porree putzen, waschen und in feine Julienne schnei-den. In eiskaltes Wasser legen und beiseitestellen. Gurkewaschen, längs halbieren und in dünne Scheiben schnei-den oder hobeln. Mit Reisessig, Honig und Sesamölmischen, ca. 20 Minuten ziehen lassen.
2 Schinkenspeck erst in dickere Scheiben, dann in Streifenschneiden. In heißem O� l unter Wenden anbraten, mit Soja-und Chilisoße ablöschen. Salat waschen und trocken tupfen.
3 Baguettes halbieren. Quer ein-, aber nicht durchschnei-den. Schnittflächen mit Mayonnaise bestreichen. Mit je2 Salatblättern, eingelegter Gurke, abgetropftem Porreeund Speck füllen und servieren.
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 S T U N D E + WA R T E Z E I T

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

ca. 4 EL Panko (japanisches Paniermehl;
ersatzweise Semmelbrösel) / 2 EL Sojasoße /
1 TL Palmzucker (ersatzweise brauner Zucker)

/ Salz, Pfeffer / 12 Reispapierblätter
(à ca. 22 × 22 cm)

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

1 Getrocknete Pilze in heißemWasser ca. 30 Minuten ein-weichen. Tofu in Küchenpapier wickeln, mit einemmassi-ven Brett oder Topf beschweren, ca. 15 Minuten auspres-sen. Dann grob zerbröckeln. Möhren schälen, waschen undfein reiben. Schalotten schälen und fein würfeln. Pilzeabtropfen lassen, gut ausdrücken und fein hacken.
2 2 EL Ö� l in einer Pfanne erhitzen. Pilze, Möhren undSchalotten ca. 5Minuten darin braten, kurz abkühlen lassen.Tofu, Eigelb, 4 EL Panko, Sojasoße und Zucker im Blitz-hacker zu einer feinen Masse mixen. Pilzmix unterheben,mit Salz und Pfeffer würzen, bei Bedarf mehr Pankozufügen. Masse kurz kalt stellen.
3 Für die Rollen 1 Reispapierblatt kurz in kaltes Wasserlegen, bis es biegsam ist. Auf ein angefeuchtetes Küchen-tuch legen, 2–3 EL Füllung mittig als Längsstreifen darauf-geben. Seiten des Blatts darüberklappen, fest aufrollen.Restliche Blätter genauso einweichen, füllen und rollen.
4 Ü� briges Ö� l in einem Topf oder einer Fritteuse auf ca.170 °C erhitzen. Frühlingsrollen portionsweise darinca. 5 Minuten goldbraun frittieren, dabei wenden. AufKüchenpapier abtropfen lassen und heiß servieren. NachBelieben Nuoc Cham (siehe Rezept rechts) dazu reichen.

Krosse Frühlingsrollen
MIT TOFU-PILZ-FÜLLE

Hey,

IT’S
VEGG

IE!✌
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 0 M I N U T E N

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

4 Knoblauchzehen / 2 rote Chilischoten
/ 1 EL brauner Zucker / 4 EL Fischsoße /

Saft von 1 Limette

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

Knoblauch schälen und hacken. Chili waschen, in feineRinge schneiden. Beides mit Zucker, Fischsoße und4–5 ELWasser verrühren, bis sich der Zucker auflöst.Limettensaft vor dem Servieren unterrühren undabschmecken.

250 g fester Tofu / ½ Bund asiatischer
Schnittlauch / 1 Schalotte / 1 Knoblauchzehe
/ 1 Eigelb / 60 g Panko (japanisches Panier-
mehl; ersatzweise Semmelbrösel) / 1 EL Aus-
ternsoße / 2 ½ EL Palmzucker (ersatzweise
brauner Zucker) / 4 EL Klebreismehl (ersatz-

weise Stärke) / Salz, Pfeffer / 1 grüne Papaya
(ca. 200 g; ersatzweise feste Mango) /
200 g Möhren / 4 Portionen Nuoc Cham
(siehe Rezept rechts) / Saft von 1 Limette /
300 g Reisbandnudeln / 100 g gemischte

Kräuter (z. B. Thaibasilikum, Minze, Koriander)
/ 3 EL Rapsöl / 4 EL Röstzwiebeln

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

1 Tofu in Küchenpapier wickeln, mit einemmassivenBrett oder Topf beschweren, ca. 15 Minuten auspressen.Dann grob zerbröckeln. Schnittlauch waschen, trockenschütteln und grob hacken. Schalotte und Knoblauchschälen und halbieren. Vorbereitete Zutaten mit Eigelb,Panko, Austernsoße, ½ EL Palmzucker und Klebreismehlim Blitzhacker zu einer feinen Masse mixen. Mit Salz undPfeffer würzen. Mit angefeuchteten Händen ca. 20 Bäll-chen daraus formen und kalt stellen.
2 Papaya und Möhren schälen. Papaya entkernen, längsvierteln, in dünne Scheiben schneiden. Möhren je nachDicke längs halbieren oder vierteln, ebenfalls in Scheibenschneiden. 2 EL Nuoc Cham, Limettensaft, 2 EL Palmzu-cker und 2 ELWasser verrühren. Möhren und Papayaunterheben, abschmecken. Nudeln nach Packungsanlei-tung garen, abgießen, kalt abspülen und abtropfen lassen.Kräuter waschen, trocken schütteln und Blätter von denStielen zupfen.

3 Ö� l in einer Pfanne erhitzen. Tofubällchen darin ca.5 Minuten rundherum kräftig anbraten, dann bei schwa-cher Hitze weitere ca. 5 Minuten unter gelegentlichemWenden braten. Mit Reisnudeln, Papayasalat und Kräu-tern auf Schalen verteilen und mit Röstzwiebeln bestreutservieren. Ü� brige Nuoc Cham dazu reichen.
DOWNTOWN
HO CHI MINS
Nuoc-Cham-Dip

Bowl-Style-Buns
MIT TOFU UND PAPAYA

P U R I S T I S C H

M i t S o j a s o ß e s t a t t F i s c h s o ß e w i r d d e r D i p
r u c k , z u c k v e g e t a r i s c h .

67
  



F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T

C A . 1 ¼ S T U N D E N + WA R T E Z E I T

Chinesische Dim-Sum
MIT SELBST

GEMACHTEM FÜNF-
GEWÜRZE-ÖL

Für das Gewürzöl
1 Stück Ingwer (ca. 10 g) / 1 Knob-
lauchzehe / 1 Sternanis / 100 ml Öl
/ 1 EL Szechuanpfeffer / ½ Zimt-
stange / 1 TL Fenchelsamen /

2 Gewürznelken / 1 EL Chiliflocken
/ 1 EL Sesamsamen / Salz

Für die Dim-Sum
24 TK-Wan-Tan-Blätter (à 9 cm Ø) /
100 g Porree / 1 Stück Ingwer (ca.

15 g) / 1 Knoblauchzehe / 1 EL Reis-
wein (z. B. Shaoxing; oder Sherry) /
2 EL Sojasoße / 250 g Schweinehack

/ etwas Öl / Backpapier

Pro Portion ca. 17 g E, 39 g F, 29 g KH, 540 kcal

1 Für das Gewürzöl Ingwer schälen und in Scheibenschneiden. Knoblauch schälen, halbieren. Sternanis grobzerstoßen. Ö� l in einem Topf erhitzen. Szechuanpfeffer,Sternanis, Zimt, Fenchel, Nelken, Ingwer und Knoblauchdarin bei kleiner Hitze 20–25Minuten ziehen lassen.Chiliflocken und Sesam in eine Schüssel geben. Heißes Ö� ldurch ein Sieb dazugießen. Gewürzöl abkühlen lassenundmit Salz abschmecken.
2 Für die Dim-Sum Teig auftauen lassen. Porree putzen,waschen und fein hacken. Ingwer und Knoblauch schälen,beides fein hacken. Alles mit Reiswein, Sojasoße und Hackin einer Schüssel gut vermengen.

3 Teigblätter vorsichtig voneinander lösen. In die Mittejeweils etwas Füllung geben. Teigränder mit Wasserbepinseln, hochziehen, zusammenfalten und so zu Säck-chen formen. Ränder dabei gut andrücken.
4 Ein Bambusdämpfkörbchenmit geöltem Backpapierauslegen. Dim-Sum darin verteilen. In einem passendenTopf oderWok ca. 2 cmWasser erhitzen. Bambuskörbchenin den Topf stellen. Dim-Sum im heißenWasserdampfzugedeckt ca. 10 Minuten dämpfen. Anrichten und mitetwas Gewürzöl beträufelt genießen. Rest Ö� l dazu reichen.
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T

C A . 5 0 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

Garnelen-Gyoza
FÜR DEN KLEINEN
DUMPLING-HUNGER

D Ä M P F E N E I N G E D E U T S C H T

G y o z a u n d D i m - S u m l a s s e n s i c h w i e b e -
s c h r i e b e n a u c h i n e i n e m n o r m a l e n

D ä m p f e i n s a t z g a r e n . D a f ü r e i n s a u b e r e s
G e s c h i r r t u c h ü b e r d e n T o p f r a n d s p a n n e n

u n d d e n D e c k e l a u f s e t z e n . D a s v e r h i n d e r t ,
d a s s z u v i e l W a s s e r a u f d i e T e i g t a s c h e n

t r o p f t u n d d e r T e i g z u f e u c h t b l e i b t .

20 TK-Gyoza-Blätter (ca. 10 cm Ø) /
100 g Spitzkohl / 200 g Garnelen

(ohne Kopf und Schale) / 2 Lauchzwie-
beln / 1 TL Reiswein (oder Sherry) /
1 EL Sojasoße / 1 EL Sesamöl / Salz,

Pfeffer / etwas Öl / Backpapier

Pro Portion ca. 15 g E, 5 g F, 29 g KH, 225 kcal

1 Teigblätter auftauen lassen. Für die FüllungSpitzkohl putzen, waschen und in sehr feineStreifen schneiden. Garnelen waschen, trockentupfen undmöglichst fein hacken. Lauchzwie-beln putzen, waschen und in feine Ringe schnei-den. Vorbereite Zutaten mit Sake, Sojasoße,Sesamöl, etwas Salz und Pfeffer gut verkneten.
2 Teigblätter vorsichtig voneinander lösen.Jeweils ca. 1 EL Füllung in die Mitte geben.Teigränder mit etwas Wasser bestreichen. Teigüber der Füllung zusammenklappen, dabei denRand gut andrücken.
3 Einen Bambusdämpfkorb mit geöltem Back-papier auslegen. Gyoza darauf verteilen. Ineinem Topf oder Wok ca. 2 cm hochWasser auf-kochen. Körbchen in den Topf stellen. Gyozazugedeckt ca. 8 Minuten dämpfen. Gyoza mitChiliöl oder selbst gemachtem Gewürzöl(siehe Rezept links) beträufelt genießen.
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Hey,

IT’S
VEGA

N!✌

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

1 Tofu in Küchenpapier wickeln, mit einemmassivenBrett oder Topf beschweren, ca. 15 Minuten auspressen.Dann in ca. 3 cm große Würfel schneiden. Ingwer undSchalotte schälen und fein hacken. Beides in einer Schüs-sel mit je ½ TL Salz und Pfeffer mischen. Abgedeckt ca.20 Minuten ziehen lassen.
2 Knoblauch schälen und fein hacken. Mit Sojasoße,Ahornsirup, Chiliöl und 1–2 EL Wasser in einem Topfaufkochen und ca. 2 Minuten köcheln. Warm halten.
3 Tofu mit 60 g Stärke mischen, sodass die Würfel rund-herum damit überzogen sind. Ö� l in einer weiten Pfanneoder einemWok erhitzen. Tofuwürfel in 2 Portionendarin 4–6 Minuten rundherum braten. Auf Küchenpapierabtropfen lassen. Dann beide Portionen zusammen einzweites Mal für 2–3 Minuten im heißen Ö� l braten. Noch-mals auf Küchenpapier abtropfen lassen.
4 Inzwischen Erdnüsse grob hacken. Lauchzwiebelputzen, waschen und schräg in Ringe schneiden. Tofu-stücke in der heißen Soße schwenken. Mit Erdnüssenund Lauchzwiebelringen bestreuen.

400 g fester Tofu / 1 Stück Ingwer (ca. 30 g) / 1 Schalotte / Salz, Pfeffer / 2 Knoblauchzehen
/ 6 EL Sojasoße / 6 EL Ahornsirup / 2 EL Chiliöl (oder Fünf-Gewürze-Öl; siehe Rezept Seite 68) /

ca. 60 g Speisestärke / 100 ml Öl / 2 EL gesalzene geröstete Erdnüsse / 1 Lauchzwiebel

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

Double-fried Tofu
IN SÜSSSCHARFEM CHILISÖSSCHEN

A L L Z E I T - B E R E I T - S C H A R F M A C H E R

I m A s i a l a d e n d i e X X L - P a c k u n g m i t f r i s c h e n
C h i l i s g e k a u f t ? S u p e r ! D i e r e s t l i c h e n S c h o t e n i n
e i n e m G e f r i e r b e u t e l o d e r e i n e r B o x e i n f r i e r e n .

G e f r o r e n l a s s e n s i e s i c h g a n z e i n f a c h e n t k e r n e n ,
h a c k e n u n d s i n d s o f o r t e i n s a t z b e r e i t .
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„One Night in Bangkok“-
Chicken-Satay

MIT ERDNUSSDIP UND
PRIK NAM PLA

F Ü R 6 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 S T U N D E + WA R T E Z E I T

Für die Spieße
2 Knoblauchzehen / 1 Stück Ingwer (ca. 10 g)

/ 200 ml cremige Kokosmilch /
2 EL helle Sojasoße / 1 EL Fischsoße (z. B.

Nam Pla) / 1 TL rote Currypaste / 1 TL Zucker
/ 4 Hähnchenbrustfilets (ca. 600 g)

/ etwas Öl / Koriander und gehackte Erdnüsse
/ 16–20 Holzspieße

Für die Dips
2 rote Chilischoten / 200 ml cremige
Kokosmilch / 100 g Erdnussbutter

/ 1 EL + 1–2 TL Zucker / 2 EL Sojasoße / Salz
/ 2 EL gehackte geröstete Erdnüsse /

1 Schalotte / 5 EL Fischsoße (z. B. Nam Pla) /
1–2 EL Limettensaft

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

1 Für die Marinade Knoblauch und Ingwer schälen, feinhacken. Mit Kokosmilch, Sojasoße, Fischsoße, Currypasteund Zucker verrühren.
2 Hähnchen trocken tupfen und längs in 4–5 dünneStreifen schneiden. Streifen mit einer breiten Messer-klinge etwas flacher streichen. In der Marinade zuge-deckt ca. 2 Stunden kalt stellen. Holzspieße ca. ½ Stundein kaltes Wasser legen.
3 Für den Erdnussdip Chilis entkernen, waschen und feinhacken. Kokosmilch, Erdnussbutter, 1 EL Zucker und

2 EL Sojasoße unter Rühren in einem Topf erhitzen, ca.5 Minuten köcheln. Mit Salz und Hälfte Chili würzen,gehackte Erdnüsse unterrühren. Für die Prik Nam PlaSchalotte schälen, fein würfeln. Mit Fischsoße, Limetten-saft, Rest gehackter Chili und 1–2 TL Zucker verrühren.
4 Die marinierten Fleischstreifen abtropfen lassen undwellenartig auf die abgetropften Holzspieße stecken.Spieße portionsweise in einer mit Ö� l bestrichenen Grill-pfanne von beiden Seiten ca. 6 Minuten braten (fertigeSpieße im heißen Öfen bei ca. 80 °C warm halten). Mitetwas Koriander und gehackten Erdnüssen bestreuen.Dips dazu reichen.
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Für das Karaage
500 g Hähnchenfleisch (z. B. ausgelöste Keulen ohne Haut)

/ Pfeffer / 1 Knoblauchzehe / 5 EL Sojasoße
/ 5 EL Mirin (süßer Reiswein; ersatzweise Sherry) / 500 ml Öl /

75 g Mehl / 75 g Kartoffelstärke

Für die Bao-Buns
150 g Mehl / 7 g frische Hefe / 1 EL Zucker /

1 EL + etwas Öl / Backpapier

Außerdem
80 g + 2 EL Mayonnaise / 1 TL Reisessig / ½ TL Zucker
/ Pfeffer, Salz / 2 EL Sriracha (asiatische Chilisoße)

/ 1 grüne Chilischote / 1 kleine rote Zwiebel / 2 Minigurken /
4 Stiele Koriander

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

1 Für das Karaage Fleisch waschen, trocken tupfen und in grobe Stücke schnei-den. Mit Pfeffer würzen. Knoblauch schälen, fein hacken. Fleisch, Sojasoße, Mirinund Knoblauch vermengen. Zugedeckt ca. 1 Stunde kalt stellen.
2 Für die Buns Mehl in eine Schüssel geben, in die Mitte eine Mulde drücken.Zerbröselte Hefe, Zucker und 2 EL lauwarmes Wasser verrühren, in die Muldegießen. Mit 1 EL Ö� l und 3–4 EL lauwarmemWasser glatt verkneten. Teig zuge-deckt ca. 45 Minuten an einem warmen Ört gehen lassen.
3 80 g Mayo, Reisessig und Zucker verrühren, mit Pfeffer abschmecken.2 EL Mayo und Sriracha verrühren. Chili entkernen, waschen und in Ringeschneiden. Zwiebel schälen, halbieren und in Ringe schneiden. Mit etwas Salzmischen und ziehen lassen. Gurken waschen und in Scheiben schneiden.
4 Teig nochmals durchkneten und vierteln. Jedes Stück zum länglichen Fladenausrollen und abgedeckt weitere ca. 15 Minuten gehen lassen. Anschließendmit Ö� l bestreichen und über die Mitte zusammenklappen, dabei ein StückBackpapier dazwischenlegen. Auf Backpapier in einem Dämpfeinsatz übersiedendemWasser 10–12 Minuten garen, dabei den Deckel nicht öffnen.
5 Inzwischen für das Hähnchen Ö� l auf ca. 170 °C erhitzen. Mehl und Stärkemischen. Hähnchen abtropfen lassen, im Stärkemix wenden und portions-weise goldbraun frittieren. Auf Küchenpapier abtropfen lassen. Buns innenmit etwas Würz-Mayo bestreichen. Karaage, Chili, abgetropfte Zwiebeln,Gurkenscheiben und Koriander in die Brötchen füllen, mit Sriracha-Mayobeträufeln.
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 ¼ S T U N D E N + WA R T E Z E I T

Softe Bao-Buns
MIT KARAAGE-HÄHNCHEN „BIG IN JAPAN“
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 ¼ S T U N D E N

2 Hähnchenkeulen (ca. 500 g) / 1 Hähnchenbrust
(auf Knochen; ca. 600 g) / 2 Zwiebeln / 2 Knoblauchzehen /

400 g Fleischtomaten (ersatzweise 1 Dose stückige
Tomaten; 400 g) / 2 EL Öl / 1 TL gemahlene Kurkuma /

¼ TL gemahlener Kreuzkümmel / 2 TL Currypaste (z. B. Panang-
Art) / 2 EL cremige Erdnussbutter / 400 ml Kokosmilch
/ Salz / ca. 2 EL Fischsoße (ersatzweise Sojasoße) /

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

1 Hähnchenkeulen mit einem scharfen Messer am Gelenk durchtrennen.Hähnchenbrust vom Knochen lösen und in 4 Stücke schneiden. Hähnchen-brust und -keulen waschen, trocken tupfen. Zwiebeln und Knoblauch schälen.Zwiebeln grob würfeln, Knoblauch fein hacken. Tomaten waschen, putzen undin ca. 1 cm große Würfel schneiden.
2 Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C). O� l in einemBräter oder einer ofenfesten Pfanne erhitzen, Hähnchenteile darin rundher-um anbraten, herausnehmen. Zwiebeln und Knoblauch im Bratfett andünsten.Kurkuma, Kreuzkümmel, Currypaste und Erdnussbutter zufügen und unterRühren anschwitzen. Tomaten unterrühren. Mit 400 ml Wasser und Kokos-milch ablöschen. Mit Salz, 2 EL Fischsoße und Zucker würzen. Hähnchenteilein der Soße offen ca. 50 Minuten im heißen Ofen schmoren.
3 Spinat verlesen, waschen und gut abtropfen lassen. Koriander waschen,trocken schütteln und fein hacken. Bräter aus dem Ofen nehmen, Spinatuntermischen. Soße mit Limettensaft und eventuell noch etwas Fischsoßeabschmecken, mit Koriander bestreuen. Dazu schmeckt Reis.
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Extracremiges Thaicurry
„CHICKEN PANANG“

S C H Ä R F E G R A D : M I T T E L

P a n a n g s s i n d b e i u n s
d i e n o c h e h e r u n b e -

k a n n t e n M i t g l i e d e r d e r
T h a i c u r r y f a m i l i e .

D u r c h e i n e b e s o n d e r e
P a s t e , d i e m i t z e r s t o -

ß e n e n E r d n ü s s e n v e r f e i -
n e r t i s t , s c h m e c k e n

s i e m i l d e r , u n d d i e S o ß e
i s t d e u t l i c h c r e m i g e r .
W e r n o c h g e l b e C u r r y -
p a s t e z u H a u s e h a t : M i t

d e r g l e i c h e n M e n g e
E r d n u s s b u t t e r v e r r ü h r t ,

ä h n e l t s i e g e s c h m a c k l i c h
d e r P a n a n g - C u r r y p a s t e .

Titel-

Rezept
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Traditionelle hot-and-
sour Reissuppe

MIT „VIETNA-MEATBALLS“

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N

Für die Fleischbällchen
1 Lauchzwiebel / 1 Stück Ingwer (ca. 10 g)
/ 250 g Schweinehack / 1 TL Sojasoße /
1 TL Speisestärke / Salz, Pfeffer / 2 EL Öl

Für die Suppe
200 g Basmatireis / Salz / 4 Knoblauchzehen /
3 Stiele Zitronengras / 1 Stück Ingwer (ca. 25 g)
/ 3 Tomaten / 2 EL Öl / 1 EL brauner Zucker /
2 EL Tamarindenpaste (ersatzweise 1–2 EL Limet-
tensaft) / 2–3 EL Fischsoße / 800 ml Hühner-
brühe / 200 g Ananasfruchtfleisch / ½ Bund
Koriander / 3 Stiele Dill / 1 rote Chilischote /
4 Kaffirlimettenblätter (ersatzweise Abrieb von

1 Bio-Limette) / 1 Bio-Limette

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

1 Für die Fleischbällchen Lauchzwiebel putzen, waschen,fein hacken. Ingwer schälen und fein reiben. BeidesmitHack, Sojasoße und Stärke verkneten. Mit Salz und Pfefferwürzen, kleine Bällchen daraus formen. Im heißen Ö� l rund­herum kurz anbraten, herausnehmen und beiseitestellen.
2 Für die Suppe Reis nach Packungsanleitung in Salz­wasser knapp bissfest garen, abgießen und beiseitestel­len. Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden.Zitronengras putzen, waschen und andrücken. Ingwerschälen und in Streifen schneiden. Tomaten waschen,vierteln, entkernen und klein würfeln.
3 Knoblauch im heißen Ö� l goldbraun braten, heraus­nehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Zitronen­gras und Ingwer im Bratfett 3–4 Minuten braten. Zucker,Tamarindenpaste und Fischsoße zugeben und unterRühren braten, bis der Zucker schmilzt. Tomatenwürfel,Hackbällchen und Brühe zugeben. Aufkochen und7–10 Minuten garen.
4 Ananas klein schneiden. Kräuter waschen, trockenschütteln, Blätter und Spitzen hacken. Chilischote entkernen,waschen, in feine Ringe schneiden. Ananas und Limetten­blätter zur Suppe geben und 2–3Minutenmitgaren.Abschmecken. Hälfte Reis und Kräuter untermischen undSuppe auf Schalen verteilen. Mit Knoblauchchips, Chili­ringen und übrigen Kräutern bestreuen. Limette waschen,in Spalten schneiden und mit übrigem Reis dazu reichen.
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Hey,

IT’S
VEGA

N!✌

500 g Schlangenbohnen (ersatzweise grüne Bohnen) / 500 g kleine Thai-Auberginen
(ersatzweise 1 gewürfelte Aubergine) / 150 g Zuckerschoten / 4 Stiele Thai-

basilikum / 2 Schalotten / 2 Knoblauchzehen / 1 grüne Chilischote / 2 EL Erdnussöl /
3 EL grüne Currypaste / 400 ml Kokosmilch / 400 ml Gemüsebrühe

/ 2 EL Limettensaft / 2 EL helle Sojasoße / 40 g geröstete Cashewkerne

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

1 Bohnen, Auberginen und Zuckerschoten wa-schen und putzen. Auberginen halbieren. Zucker-schoten längs halbieren. Thaibasilikum waschen,trocken schütteln, Blätter abzupfen und in feineStreifen schneiden. Schalotten und Knoblauchschälen und fein würfeln. Chilischote entkernen,waschen und in feine Ringe schneiden.
2 Auberginen im heißen Ö� l unterWenden anbra-ten. Herausnehmen. Schalotten, Knoblauch undChili im Bratfett anschwitzen. Currypaste kurzmit anrösten. Kokosmilch und Brühe angießen.Bohnen zugeben und 12–15 Minuten köcheln.Auberginen und Zuckerschoten die letzten ca.5 Minuten mitgaren. Curry mit Limettensaft undSojasoße abschmecken. Mit Cashewkernen undBasilikum bestreuen. Dazu schmeckt Duftreis.

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 5 M I N U T E N

Grünes Veggie-Curry
MIT SCHLANGENBOHNEN UND THAI-AUBERGINEN

79
  



600 g Putenbrustfilet / 1 Knoblauchzehe / 1 Stück Ingwer (ca. 20 g) /
3 TL Garam Masala / 1 TL edelsüßes Paprikapulver / 1 TL gemahlene

Kurkuma / Salz, Pfeffer / 500 g Kohlrabi / 2 rote Zwiebeln /
Saft von 1 Limette / je ½ TL gemahlener Koriander und Kreuzkümmel
/ 600 g Tomaten / 1 Knoblauchzehe / 1 rote Chilischote / 2 EL Öl /

1 TL Fenchelsamen / 2 EL Tomatenmark / 600 ml Hühnerbrühe
/ 1 TL Speisestärke / 2 Stiele Thaibasilikum

Pro Portion ca. 30 g E, 18 g F, 12 g KH, 340 kcal

1 Putenfleisch trocken tupfen und in großeWürfel schneiden. Knoblauch und Ingwerschälen und fein hacken. Alles mit 2 TL GaramMasala, Paprikapulver, Kurkuma und etwasSalz gut vermengen, ca. 2 Stunden kalt stellen.
2 Für den Salat Kohlrabi putzen, schälen. Erstin dünne Scheiben hobeln, dann in Streifenschneiden. 1 Zwiebel schälen, halbieren, in feineStreifen schneiden. Mit Kohlrabi mischen undmit Limettensaft, Salz, Pfeffer, Koriander undKreuzkümmel würzen.
3 Tomaten waschen, putzen, würfeln. Ü� brigeZwiebel und Knoblauch schälen, würfeln. Chilientkernen, waschen, fein hacken. Ö� l in einertiefen Pfanne oder einemWok erhitzen, Putedarin rundherum anbraten. Tomaten, Chili,Zwiebel, Knoblauch und Fenchel zufügen, kurzmitbraten. Tomatenmark und 1 TL GaramMasala zugeben und kurz anschwitzen. Brühezugießen, aufkochen ca. 10 Minuten köcheln.
4 Stärke mit wenig Wasser glatt rühren. Curryleicht andicken, abschmecken. Basilikumwaschen,trocken schütteln, Blätter in feine Streifen schnei-den, übers Curry streuen. Mit Salat servieren.Dazu schmeckt Naan (siehe Rezept Seite 84).

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

Puten-Masala „Bollywood-Express“
MIT KOHLRABI-AUFTRITT

M E H R I N G W E R G E H T
I M M E R …

B e i m G a r e n v e r l i e r t d i e
K n o l l e l e i d e r e i n b i s s -
c h e n a n S c h ä r f e . D a h e r

g e b e n w i r a m E n d e
g e r n n o c h e t w a s g e r i e b e -
n e n I n g w e r i n d i e S o ß e .
O d e r m a c h e n e s w i e d i e

I n d e r u n d t o p p e n m i t
f e i n e n I n g w e r s t r e i f e n .
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1 Gefrorene Bohnen in kochendem Salzwasserca. 4 Minuten vorgaren. Dann abgießen undabtropfen lassen. Pilze putzen und halbierenoder in Scheiben schneiden. Brokkoli putzen,waschen, in Röschen teilen. Brokkkolistielschälen und in Scheiben schneiden. Ingwerschälen und fein reiben. Zwiebel und Knoblauchschälen und fein hacken. Fleisch trocken tupfenund in Streifen schneiden.
2 Ö� l erhitzen. Fleisch unter Wenden darinanbraten, mit Salz und Pfeffer würzen undherausnehmen. Pilze, Ingwer, Knoblauch, Zwie-bel und Brokkolischeiben im Bratfett unterWenden anbraten. Currypaste zufügen, kurzanschwitzen. Mit Kokosmilch und Brühe ablö-schen und aufkochen. Brokkoliröschen undBohnen zufügen und ca. 5 Minuten garen, Fleischdie letzten ca. 3 Minuten mitgaren.
3 Inzwischen Nudeln nach Packungsanleitunggaren. Curry mit Salz und Cayennepfeffer scharfabschmecken. Nudeln abtropfen lassen und mitCurry auf Schalen verteilen. Mit Korianderblätt-chen und nach Belieben Currymischung bestreuen.

250 g TK-grüne-Bohnen / Salz, Pfeffer / 200 g braune Champi-
gnons / 300 g Brokkoli / 1 Stück Ingwer (15–20 g) / 1 Zwiebel

/ 1 Knoblauchzehe / 400 g Schweineschnitzel / 2 EL Öl /
2 TL rote Currypaste / 400 ml Kokosmilch / 500 ml Gemüse-
brühe / 250 g Mienudeln / Cayennepfeffer / 1 EL Koriander-

blättchen / evtl. 1 TL EAT-CLUB-Gewürzmix (siehe Tipp)

Pro Portion ca. 36 g E, 26 g F, 53 g KH, 600 kcal

Spicy Crossover-Curry
MIT SCHWEINEFLEISCH UND

MIENUDELN

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 0 M I N U T E N

M i t „ M y D e l h i
B u s i n e s s “ p i m p e n
w i r a u c h P a n e e r ,
L i n s e n d a l o d e r
C h i c k e n T i k k a

M a s a l a a m l i e b s t e n .
D e n C u r r y - G e w ü r z -

m i x g i b t ’ s f ü r
9 , 9 5 E u r o u n t e r
e a t c l u b . t v / s h o p
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N

AUFGEFRISCHTE
Tom Kha Gai

WA R U M W I R
Z I T R O N E N M I T L I M E T T E N

V E R G L E I C H E N

I n d e r A s i a k ü c h e s i n d
L i m e t t e n g a n z k l a r v o r n .
E r s t e n s w e i l s i e w ü r z i g e r

s c h m e c k e n u n d d a b e i
w e n i g e r s a u e r s i n d . U n d
z w e i t e n s w e i l s i e k e i n e
K e r n e e n t h a l t e n u n d w i r
s i e ü b e r d e m T o p f a u s -
d r ü c k e n k ö n n e n . W e n n
m a n L i m e t t e n l ä n g s h a l -

b i e r t , k a n n m a n s i e
ü b r i g e n s l e i c h t e r m i t d e r

H a n d a u s p r e s s e n .
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1 Stück Ingwer (ca. 20 g) / 1 Möhre / 500 g Hähnchenbrust-
filet / Salz, Pfeffer / 2 Stangen Zitronengras /

1 Stück Galgant (20 g; ersatzweise Ingwer) / 2 Knoblauch-
zehen / 4 Kaffirlimettenblätter (ersatzweise Abrieb

von 1 Bio-Limette) / 2 rote Chilischoten / 150 g Austernpilze /
250 g Kirschtomaten / 150 g Zuckerschoten / 300 g Brokkoli

/ 1 EL Öl / 400 ml Kokosmilch / 100 g Sojasprossen /
1–2 TL brauner Zucker / ca. 3 EL Fischsoße (ersatzweise Soja-

soße) / Saft von 1 Limette / 1 Bund Koriander

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

1 Ingwer und Möhre schälen und in Streifen schneiden. Hähnchen trockentupfen. Alles mit 1½ l Wasser aufkochen, leicht salzen und zugedeckt ca.25 Minuten garen. Für die Currypaste die äußeren, harten Blätter vom Zitro-nengras ablösen. Das Innere fein hacken. Galgant und Knoblauch schälen,klein schneiden. Limettenblätter waschen, trocken tupfen und in Streifenschneiden. Alles mit Salz und Pfeffer fein mixen oder mörsern.
2 Chilischoten putzen, entkernen, waschen und fein hacken. Austernpilzeputzen, in Stücke schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Zuckerschotenwaschen, schräg in Streifen schneiden. Brokkoli waschen, in Röschen teilen.
3 Hähnchen aus der Brühe nehmen und zerzupfen. Brühe durch ein Siebgießen und auffangen. Ö� l in einem großen Topf erhitzen. Currypaste darinunter Rühren anbraten. Mit ca. 1,2 l aufgefangener Brühe und Kokosmilchablöschen, aufkochen. Hälfte Chili zugeben und ca. 5 Minuten garen. Hähn-chenfleisch, Pilze, Tomaten und Brokkoli zugeben. Weitere ca. 5 Minutenköcheln, Zuckerschoten die letzten 2 Minuten mitgaren. Sprossen waschenund abtropfen lassen.
4 Suppe mit Zucker, Fischsoße, Limettensaft und eventuell Salz abschmecken.Sprossen unterrühren. Koriander waschen, trocken tupfen und hacken. Suppemit restlichem Chili und Koriander bestreut servieren.
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600 g Hähnchenbrustfilet / 1 Stück Ingwer (ca. 20 g) / 2 Knoblauchzehen /
150 g griechischer Sahnejoghurt / 3 TL edelsüßes Paprikapulver

/ 4 EL Limettensaft / Salz, Pfeffer / 1 TL Cayennepfeffer / 3 TL Garam Masala /
400 g Süßkartoffeln / 2 EL Öl / 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

1 Fleisch trocken tupfen und in Würfel schneiden. Ingwer und Knoblauch schälen, fein hacken. Joghurt mit 1 TL Papri-kapulver, 2 EL Limettensaft, 1 TL Salz, Cayennepfeffer, 2 TL GaramMasala und jeweils der Hälfte Ingwer und Knob-lauch verrühren. Mit dem Fleisch vermengen und mindestens 1 Stunde, besser über Nacht, zugedeckt kalt stellen.
2 Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C). Süßkartoffeln schälen, würfeln und mit O� l, Salz,Pfeffer und je 1 TL Kurkuma und Paprikapulver mischen. Fleisch und Süßkartoffeln nebeneinander in einer großenAuflaufform verteilen. Im heißen Ofen 20–25 Minuten backen, dabei einmal wenden.
3 Schalotten schälen und fein würfeln. Peperoni entkernen, waschen und in feine Ringe schneiden. Butter schmelzen,Schalotten, Peperoni, übrigen Ingwer und Knoblauch darin andünsten. Mit je 1 TL GaramMasala, Paprikapulverund Kurkuma bestäuben und kurz anschwitzen. Tomaten und Kokosmilch zugießen. Mit Salz und Pfeffer würzen.Ca. 10 Minuten garen.
4 Spinat verlesen, waschen und abtropfen lassen. Fleisch und Süßkartoffeln aus dem Ofen nehmen und mit Spinat zurSoße geben. Kurz erhitzen und mit Salz, Pfeffer und 2 EL Limettensaft abschmecken. Koriander waschen, trockentupfen und hacken. Butterchicken damit bestreuen. Dazu schmeckt Naan (siehe unten) und nach Belieben Jasminreis.

ca. 250 g + etwas Mehl / 1 TL Zucker / 1 TL Backpulver / ½ TL Salz /
125 ml Milch / 1 EL Öl / 75 g griechischer Sahnejoghurt

Pro Stück ca. 5 g E, 4 g F, 32 g KH, ca. 180 kcal

1 250 g Mehl, Zucker, Backpulver und Salz in einer Schüssel mischen. Milch, O� l und Joghurt zufügen und zu einemglatten, geschmeidigen Teig verkneten. Bei Bedarf noch etwas mehr Mehl zufügen.
2 Teig in 6 Stücke teilen und auf bemehlter Arbeitsfläche zu Kugeln formen. Zu ovalen, dünnen Fladen ausrollen.Eine Pfanne erhitzen, Fladen darin portionsweise von beiden Seiten goldbraun braten.

F Ü R C A . 6 S T Ü C K / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 0 M I N U T E N

Naan – indisches Fladenbrot
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

Baked Butterchicken
MIT SÜSSKARTOFFELN
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Lachskoteletts
IM GEMÜSESATTEN
THAICURRYSUD

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 0 M I N U T E N

A U S D E R E A T - C L U B - K Ü C H E

L o c k e r - k ö r n i g e r B a s m a t i , d e r n i c h t k l e b t ?
D a f ü r b r a u c h t ’ s e i n e n R e i s k o c h e r –

o d e r d i e Q u e l l m e t h o d e . U n d d i e g e h t s o :
D e n R e i s z w e i m a l w a s c h e n , m i t d e r

1 , 5 - f a c h e n M e n g e S a l z w a s s e r a u f k o c h e n .
B e i k l e i n e r H i t z e z u g e d e c k t c a .

15 M i n u t e n g a r e n . G a a a n z w i c h t i g , d e n
R e i s d a b e i n i c h t u m r ü h r e n !

2 Zwiebeln / 1 Knoblauchzehe /
je 1 Stück Ingwer und Kurkuma (à ca. 10 g) /

1 rote Spitzpaprika / 400 g Blumenkohl
/ 1 kleines Bund Koriander / 200 g Basmati-
reis / Salz / 4 Lachskoteletts (à ca. 200 g) /

2 EL Öl / 1 TL rote Currypaste / 400 ml Kokos-
milch / 400 ml Gemüsebrühe / 2 Bio-Limetten
/ ca. 4 EL Sojasoße / ½ TL schwarzer Sesam

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

1 Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Kurkuma schälen.Zwiebeln in Streifen schneiden, Knoblauch, Ingwer undKurkuma hacken. Paprika putzen, waschen und kleinschneiden. Blumenkohl putzen, waschen und in Röschenteilen. Koriander waschen, trocken schütteln, Blättchenhacken und beiseitestellen. Stiele hacken. Reis nachPackungsanleitung in Salzwasser garen (siehe Tipp).
2 Fisch eventuell entschuppen, waschen, trocken tupfen,mit Salz würzen. Ö� l in einer tiefen Pfanne erhitzen, Fischdarin von beiden Seiten anbraten, herausnehmen.
3 Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Kurkuma und Koriander-stiele im Bratfett ca. 1 Minute anschwitzen. Paprika undBlumenkohl zugeben, ca. 2 Minuten braten. Currypastezufügen und kurz mitbraten. Mit Kokosmilch und Brüheablöschen, aufkochen, ca. 5 Minuten köcheln. 1 Limetteauspressen. Curry mit 2–3 EL Saft und ca. 2 EL Sojasoßeabschmecken. Koteletts mit 2 EL Sojasoße bepinseln, dar-aufsetzen und zugedeckt ca. 5 Minuten gar ziehen lassen.
4 Reis ausdampfen lassen und mit Sesam bestreuen.Ü� brige Limette heiß waschen, in Spalten schneiden. Curryauf Schalen verteilen, je 1 Lachskotelett daraufsetzenund mit Korianderblättchen bestreuen. Limettenspaltenund Reis dazu reichen.
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1 Kartoffeln waschen, schälen und würfeln. Hähnchen-brustfilet trocken tupfen und längs halbieren. Ingwerschälen und in Scheiben schneiden. Sternanis, Nelken,Kardamom und Zimt etwas andrücken und mit Ingwer ineinen Einmalteefilter geben, zubinden. Hühnerbrühedamit aufkochen. Kartoffeln und Fleisch zufügen und beimittlerer Hitze ca. 15 Minuten garen.
2 Inzwischen für die Sambalpaste Knoblauch schälen,grob hacken. Chilis putzen, entkernen, waschen undgrob hacken. Schalotten schälen und würfeln. Alles mitKetjap manis fein pürieren.
3 Kurkuma in ca. 1 l heißes Wasser geben. Glasnudelnzufügen und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Pak Choi put-zen, waschen und in breite Streifen schneiden. Paprikaputzen, waschen und klein schneiden. Pilze putzen undhalbieren. Nudeln abgießen und abtropfen lassen.
4 Hähnchen aus der Brühe nehmen, Teefilter entfernen.Pak Choi, Paprika und Pilze in die Brühe geben und4–5 Minuten garen. Hähnchen zerzupfen undmit abge-tropften Nudeln in Schalen verteilen. Suppe darüberverteilen. Mit Sambalpaste, Röstzwiebeln und Basilikum-blättchen toppen.

400 g festkochende Kartoffeln / 400 g Hähnchenbrustfilet / 1 Stück Ingwer (ca. 20 g) /
2 Sternanis / 3 Gewürznelken / 1–2 Kardamomkapseln / 1 Zimtstange / 1,2 l Hühnerbrühe
/ 3 Knoblauchzehen / 3 rote Chilischoten / 2 Schalotten / 2 EL Ketjap manis (ersatzweise

Hoisinsoße) / 1 TL gemahlene Kurkuma / 100 g feine Glasnudeln (Vermicelli) / 400 g Pak Choi /
1 rote Paprikaschote / 150 g kleine braune Champignons / 2 EL Röstzwiebeln

/ 2 EL Thaibasilikumblättchen / Einmalteefilter

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

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

Malayische Bihunsuppe
MIT SELBST GEMACHTER SAMBALPASTE
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 S T U N D E

Creamy Coconut-Ramen
MIT KROSSER ENTENBRUST

W E I S S ? R O T ?
O D E R S C H WA R Z ?

N e i n , w i r s u c h e n n i c h t
n a c h d e m p a s s e n d e n

G e s c h i r r , s o n d e r n d e m
r i c h t i g e n M i s o . G r o b

v e r e i n f a c h t , v e r r ä t d i e
P a s t e n f a r b e n ä m l i c h

d a s A r o m a : j e d u n k l e r ,
u m s o i n t e n s i v e r . W e r

a u c h d a s S c h o k o -
d e s s e r t v o n S e i t e 1 0 0

d a m i t z u b e r e i t e n
m ö c h t e , w ä h l t a m b e s t e n

w e i ß e s ( S h i r o - ) M i s o .
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1 Stück Ingwer (ca. 20 g) / 2 Gläser Entenfond (à 400 ml)
/ 1 Sternanis / 150 g Shiitakepilze / 250 g Süßkartoffeln /
2 Mini-Pak-Choi / 100 g Zuckerschoten / ½ Bund Lauch-
zwiebeln / 1 Knoblauchzehe / 1 Entenbrustfilet (mit Haut;

ca. 350 g) / 3 EL Öl / 5 EL Sojasoße / 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; ungesüßt) / 1 TL Sambal Oelek

/ evtl. Shisokresse und Chiliöl

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

1 Ingwer schälen, hacken. Hälfte mit Entenfond, 400 ml Wasser und Anisaufkochen, vom Herd nehmen und zugedeckt ziehen lassen. Pilze putzen.Süßkartoffeln schälen und würfeln. Gemüse putzen, waschen. Pak Choi längshalbieren. Zuckerschoten in feine Streifen schneiden. Lauchzwiebeln in Ringeschneiden. Knoblauch schälen, fein hacken.
2 Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 180 °C/Umluft: 160 °C). Enten-brustfilet trocken tupfen, Haut rautenförmig einschneiden und Filet auf derHautseite in 1 EL heißem O� l ca. 5 Minuten knusprig anbraten. Mit ca.1 EL Sojasoße bestreichen, wenden und weitere 2–3 Minuten braten. Mit derHaut nach oben in eine Auflaufform setzen. Im heißen Ofen 8–10 Minutenbraten. Inzwischen Lauchzwiebeln, übrigen Ingwer und Knoblauch imBratfett anbraten. Mit Reiswein, Ahornsirup und 2 EL Sojasoße ablöschen.1 EL Miso einrühren und ca. 10 Minuten einköcheln.
3 Nudeln in Salzwasser nach Packungsanleitung kochen. Eier ca. 6 Minutenwachsweich kochen, kalt abschrecken, pellen, halbieren. Süßkartoffeln in1 EL heißem O� l ca. 3 Minuten unter Wenden anbraten. 1 EL O� l und Pilzezufügen und ca. 7 Minuten mitbraten. Pak Choi und Zuckerschoten zufügen,2–3 Minuten mitbraten.
4 Entenfond durch ein Sieb gießen. 175 ml Fond, 2 EL Sojasoße und1 EL Miso stark erhitzen, nicht kochen. U� brigen Fond mit Kokoscreme undSambal Oelek einmal aufkochen. Würzfond und Lauchzwiebelmix mit Gar-flüssigkeit zufügen. Filet in dünne Scheiben schneiden.
5 Nudeln, gebratenes Gemüse und Fleisch in Suppenschalen verteilen. Mitheißer Brühe aufgießen, je 1 Eihälfte daraufsetzen und mit Kresse bestreuen.Nach Geschmack mit Chiliöl beträufeln, sofort servieren.

I M P R E S S U M

„So schmeckt Asien“kostet im Einzelhandel 6,90 €(inkl. gesetzlicher MwSt.)

DES IGNED WI TH LOVE IN GERMANY

VER LAGFUNKE Life GmbHGroßer Burstah 18–3220455 HamburgEin Unternehmen der FUNKE Mediengruppe
CHEFREDAKT IONJessika Brendel (V. i. S. d. P.)

ASS I S T ENZ DER CHEFREDAKT IONDörte Petersen
REDAKT IONMyriam Banderob, Maren Jahnke (frei), Jana Kensbock,Brigitte Kesenheimer (frei),Karen Schulz (frei), Carla Tanksley, Luise Gand (frei)

ARTD I R EKT IONJulia Szubrich
FOODSTY L INGMyriam Banderob

S TY L INGPetra Lange, Mona de Bruyn
FOTOGRAF I EIsabell Triemer, Johannes Reinecke (frei)

CVDWolfgang Pelz
SCHLUSSREDAKT IONSilke Schlichting (frei)

I L LUS TRAT IONSophie Kuhn
COPYR IGHTDiese Ausgabe wurde publiziertin Zusammenarbeitu. a. mit Food Centrale und Stockfood

GESCHÄFTS FÜHRUNGAndrea Glock, Simone Kasik, Bianca Pohlmann,Christoph Rüth, Stefan Schweser
VER LAGS L E I T ER INJanina Süss

FUNKE MED IA SAL ES NAT IONALAnzeigenleitung (V. i. S. d. P.)Mohamed Bezzaz, Funke Services GmbHGroßer Burstah 18–3220457 Hamburg
GESAMTVERTR I E BS L E I TUNG

ZE I T SCHR I F T ENAndreas Klinkmann
E INZE LHE F TBES T E L LUNGVerfügbarkeit, Preis und Bestellungunter heftbestellung@funkemedien.deTel. 040/231 887 144

ABOSERV ICETel. 040/231 887 144
VERTR I E B ( E INZE LVERKAUF )MZV Moderner ZeitschriftenvertriebGmbH & Co. KGOhmstraße 185716 Unterschleißheim

DRUCKEuro-Druckservice GmbHMedienstraße 5 b94036 Passau

8989
  



1 Fisch waschen, trocken tupfen und in Stücke schneiden.Knoblauch und Zwiebel schälen. Knoblauch in dünneScheiben, Zwiebel in Spalten schneiden. Tomaten waschen,putzen und in grobe Stücke schneiden. Chilischotenputzen, waschen und in Ringe schneiden. Pandanusblattwaschen und grob in Stücke schneiden. Lauchzwiebelnputzen, waschen und schräg in Ringe schneiden.
2 Reis in einem Sieb unter fließendemWasser gründlichabspülen und abtropfen lassen. In kochendem Salzwassernach Packungsanleitung garen. Senfkörner und Bocks-hornkleesamen im Mörser zerstoßen.
3 Kokosöl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch undZwiebel darin glasig dünsten. Chiliringe und Tomatenzugeben. Mit Chilipulver, Currypulver, Kurkuma, zer-stoßenen Senfkörnern und Bockshornkleesamen bestäu-ben und unter Rühren 3–4 Minuten braten.
4 Curryblätter und Pandanusblatt zugeben und kurz mitandünsten. Fisch zufügen, mit zerstoßenen Pfefferkörnernund Salz würzen. 100 ml Wasser und Kokosmilch angie-ßen. 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).

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N

400 g Fischfilet (z. B. Lengfisch) / 2 Knoblauchzehen / 1 rote Zwiebel / 2 Tomaten / 1–2 rote
Chilischoten / 1 Pandanusblatt (ersatzweise ½ Vanilleschote) / 3 Lauchzwiebeln / 300 g Basmati-

reis / Salz / 1 TL Senfkörner / ¼ TL Bockshornkleesamen (gibt’s auch im Reformhaus) /
2 EL Kokosöl / ¼ TL Chilipulver / ¼ TL Sri-Lanka-Curry (geröstetes dunkles Currypulver;

ersatzweise 1 TL klassisches Currypulver) / ¼ TL gemahlene Kurkuma / evtl. 15 getrocknete
Curryblätter / 5–10 Pfefferkörner / 200 ml Kokosmilch / Saft von 1 Limette

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

Sri Lankas bestes Kokosfischcurry
MIT BUNTEN BEILAGEN
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Kokos-Hickhack
MIT BONITOFLAKES

Linsencurry
MIT BABYSPINAT

Tomaten-Koriander-Salat

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T UNG S Z E I T C A . 1 5 M I NU T EN

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T UNG S Z E I T C A . 2 5 M I NU T EN

F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T UNG S Z E I T C A . 1 0 M I NU T EN

½ rote Zwiebel / ½ rote Chilischote / 1 Tomate
/ 2 Lauchzwiebeln / ½ Bund Petersilie /

½ Bund Koriander / Saft von ½ Limette / evtl.
Chilipulver / Salz / 100 g Kokosraspel

/ 1 EL Bonitoflocken (getrockneter Thunfisch;
z. B. über eatsjapan.com)

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

Zwiebel schälen, würfeln. Chilischote entkernen, waschen,in Ringe schneiden. Tomate waschen, putzen und grobwürfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stückeschneiden. Kräuter waschen, trocken schütteln und ha-cken. Vorbereitete Zutaten mit Limettensaft, Chilipulverund Salz im Blitzhacker fein zerkleinern. Abtropfen lassenund mit Kokosraspeln verrühren. Kurz ziehen lassen. BeiBedarf etwas von der entstandenen Tomatenflüssigkeitzufügen. Fischflocken unterheben, abschmecken.

150 g rote Linsen / 1 TL gemahlene Kurkuma
/ Salz, Pfeffer / 100 g Babyspinat /

2 Schalotten / 1 Knoblauchzehe / 1 rote Chili-
schote / ½ Pandanusblatt (ersatzweise

¼ Vanilleschote) / 2 Kardamomkapseln /
2 Gewürznelken / 2 EL Kokosöl

/ 100 ml Kokosmilch

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

1 Linsen mit 300 ml Wasser, Kurkuma, Salz und Pfefferaufkochen. Ca. 10 Minuten weich garen.
2 Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern.Schalotten und Knoblauch schälen, klein schneiden.Chilischote entkernen, waschen und in Ringe schneiden.Pandanusblatt waschen und grob in Stücke schneiden.Kardamom und Nelken im Mörser zerstoßen.
3 Schalotten, Knoblauch und Chiliringe im heißen Kokos-öl anschwitzen. Kardamom, Nelken und Pandanusblattkurz mit anschwitzen. Linsen und Spinat unterheben. MitSalz würzen. Kokosmilch unterrühren und erhitzen.

3 Tomaten / 1 rote Zwiebel / 6 Stiele Koriander
/ Saft von 1 Limette / 3 EL Olivenöl /

Salz, Pfeffer

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

Tomaten waschen, putzen und grob würfeln. Zwiebel schä-len und würfeln. Koriander waschen, trocken schüttelnund fein hacken. Alles mit Limettensaft und Ö� l mischen,mit Salz und Pfeffer würzen.
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Chicken-Sataybowl
IN BUDDHAS GÜRKCHENGARTEN

F Ü R 4 P O R T I O N E N / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N

60 g gesalzene Erdnüsse / 1 EL Puderzucker
/ 600 g Hähnchenbrustfilet / 2 EL Speisestärke / Salz /

400 g Kirschtomaten / 1 Stück Ingwer (ca. 15 g)
/ 1 Zwiebel / 2 Knoblauchzehen / 1 rote Chilischote /
200 g Basmatireis / 2 EL Öl / 100 g Erdnusscreme
/ 400 ml Kokosmilch / 200 ml Hühnerbrühe /

2 Limetten / ½ Bund Thaibasilikum / 2 Minigurken
/ 1 EL flüssiger Honig / 1–2 EL Sojasoße /
1 EL Fischsoße / Chiliflocken / Backpapier

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

1 Erdnüsse in einer Pfanne ohne Fett rösten. Mit Puderzucker bestäuben,unter Wenden karamellisieren. Herausnehmen und auf Backpapier auskühlenlassen. Fleisch trocken tupfen, würfeln. Mit Stärke und etwas Salz gut ver­mengen. Tomaten waschen und halbieren. Ingwer, Zwiebel und Knoblauchschälen, fein hacken. Chili entkernen, waschen und fein hacken. Reis nachPackungsanweisung in kochendem Salzwasser garen.
2 Ö� l in einer großen, tiefen Pfanne oder einemWok erhitzen. Fleisch even­tuell portionsweise darin rundherum kräftig anbraten, herausnehmen.Zwiebel, Ingwer und Knoblauch im Bratfett andünsten. Tomaten und Chilikurz mitbraten. Erdnusscreme zugeben und schmelzen. Mit Kokosmilchund Brühe ablöschen und aufkochen. Bei schwacher Hitze ca. 10 Minutencremig einköcheln, Fleisch nach 5 Minuten zufügen.
3 1 Limette auspressen, 1 heiß waschen und in Spalten schneiden. Karamelli­sierte Erdnüsse hacken. Basilikum waschen, trocken schütteln, einige Blätterin feine Streifen schneiden. Gurken waschen, in Scheiben schneiden.
4 Chicken­Satay mit Honig, Limettensaft, Soja­ und Fischsoße abschmecken.Mit Reis in Schalen anrichten, mit Basilikumblättchen, Erdnüssen und Chili­flocken bestreuen. Mit Limettenspalten und Gurke servieren.
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A B I N D I E S C H A L E

E i g e n t l i c h w i r d f ü r e i n
C h i c k e n - S a t a y d ü n n

g e s c h n i t t e n e s H ä h n c h e n -
f l e i s c h a u f S p i e ß e

g e s c h o b e n , g e g r i l l t u n d
m i t E r d n u s s s o ß e s e r v i e r t
( s i e h e R e z e p t S e i t e 7 3 ) .

W i r h a b e n u n s v o n
d e m K l a s s i k e r a u s S ü d -
o s t a s i e n z u e i n e r m o -

d e r n e n B o w l i n s p i r i e r e n
l a s s e n u n d f i n d e n :

S c h m e c k t z u m L ö f f e l n
k ö s t l i c h !
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Von Ramen bis Soba
FERNÖSTLICHE NUDELLOGIE

1

3

4

3

7

7

5 5

6

2

W E R H A T S I E D E N N N U N E R F U N D E N ?

N A C H E I N E M L A N G E N S T R E I T Z W I S C H E N I T A L I E N E R N U N D C H I N E S E N S I N D S I C H H I S T O R I K E R E I N I G : C H I N A WA R ’ S !

A U S G R A B U N G E N B R A C H T E N E I N E S C H A L E M I T R U N D 4 0 0 0 J A H R E A L T E N V E R S T E I N E R T E N N U D E L N

Z U M VO R S C H E I N – D E R M I T A B S T A N D Ä L T E S T E F U N D W E L T W E I T . B E I S O V I E L E R F A H R U N G W U N D E R T E S N I C H T ,

D A S S D I E A U S WA H L A N F E R N Ö S T L I C H E N N U D E L S O R T E N I N Z W I S C H E N S O R I E S I G I S T .
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ReisnudelnÄus Reismehl, in der Regel glutenfrei.Sie werden beim Kochen weiß undsind verschieden breit erhältlich.Beliebt für Wokgerichte und Suppen,etwa in der vietnamesischen Pho.1
Wan TanChinesische Nudeln aus Weizenmehl.Getrocknet in lang und dünn oderfrisch bzw. TK in Form von dünnenTeigquadraten erhältlich. Geeignet alsEinlage in Suppen oder zum Füllen.3
RamenLange, dünne Weizennudel, japani-sches Ä� quivalent zur Mie. Zugefügtes„Kansui“ (alkalisches Salzlaugenwas-ser) sorgt für die gelbe Farbe, elasti-sche Textur und Geschmack. Gibt esgetrocknet oder vorgekocht, üblicher-weise in Ramensuppe oder gebraten.

5
UdonCremeweiße Weizennudeln, mit2–4 mm die dicksten der japanischenKüche. Getrocknet oder bereits ge-kocht erhältlich. Passen für Misosuppe,Bratnudeln und kräftige Soßen.7

GlasnudelnGlutenfreie Nudeln aus Mungobohnen-stärke, kalorienarm. Müssen nur mitheißem Wasser aufgegossen werden,sind dann fast durchsichtig. NehmenÄromen gut auf, etwa in Glasnudelsalat,Suppen oder für Sommerrollen.6

SobaJapanische Buchweizennudeln mitnussigem Geschmack. In der Regelglutenfrei. Gern genommen als Einlagein japanischen Suppen, Nudelsalatenoder für vegetarische Currys.4

MieLange Weizennudeln aus Südostasien:Einfach mit kochendem Wasser auf-gießen und ein paar Minuten quellenlassen. Ihre raue Oberfläche nimmtSoßen gut auf. Ideal für Wokgerichte.2

H I E R W E R D E N S I E F Ü N D I G

G ä n g i g e N u d e l s o r t e n w i e
R e i s - o d e r M i e n u d e l n f i n d e n
S i e h e u t e i n n a h e z u j e d e m

ö r t l i c h e n S u p e r m a r k t . F ü r e x o -
t i s c h e r e Z u t a t e n w i e S o b a ,

U d o n , a b e r a u c h a u s g e f a l l e n e
G e w ü r z e u n d S o ß e n l o h n t

s i c h d e r W e g z u m n ä c h s t g e l e -
g e n e n A s i a l a d e n – o d e r S i e
b e s t e l l e n o n l i n e , e t w a u n t e r

n a n u k o . d e .
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Hey,

IT’S
VEGA

N!✌

F Ü R 2 4 S T Ü C K / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 5 0 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

Mochi mit Eiskern-Dreiklang
„TAKE ME TO TOKYO“
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( R ) E I S - K O N F E K T

Wäh r e n d i n To k i o u n d
N a g o y a E i s i m R e i s -

m a n t e l d e r R e n n e r i s t ,
l i e b e n d i e m e i s t e n J a p a n e r

d i e k l e i n e n K ü c h l e i n
g a n z k l a s s i s c h . D a f ü r f ü l l t

m a n d e n Te i g d a n n m i t
e i n e r s ü ß e n B o h n e n p a s t e .

F e r t i g e s K l e b r e i s m e h l
k o mm t t r a d i t i o n e l l n a t ü r l i c h

a u c h n i c h t a u s d e r T ü t e .
N a c h d e m D äm p f e n w i r d
d e r K l e b r e i s i n g r o ß e n
M ö r s e r n z e r s t o ß e n u n d

d i r e k t v e r a r b e i t e t .

je 4 Kugeln Mango-, Zitronen- und Pistazieneis / 300 g Kleb-
reismehl (z. B. über asia-time.de) / 90 g Zucker

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

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

1 Für die Füllung Eiskugeln halbieren, mit den Schnittflächen auf Tellerlegen und für ca. 1 Stunde wieder einfrieren. Für den Teig je 100 g Mehl indrei Schüsseln geben. Mit je 75 ml kaltemWasser und 30 g Zucker ver-rühren. 1 Teigportion mit Lebensmittelfarbe orange, 1 weitere gelb färben.Unter das letzte Drittel Matchapulver rühren.
2 Die relativ flüssigen Teigportionen nacheinander bei mittlerer Temperaturin einer beschichteten Pfanne unter ständigem Rühren erhitzen, bis die Stärkebindet und sich ein kompakter Teigkloß gebildet hat.
3 Teigklöße auf der Arbeitsfläche in Speisestärke wenden. In jeweils 8 Portio-nen teilen, zu dünnen, runden Fladen drücken oder ausrollen. Je ½ Mangoeis-kugel mit der Wölbung nach unten auf die orangenen Teigkreise setzen.Zitroneneiskugeln auf die gelben und Pistazieneis auf die grünen Teigkreisesetzen. Teig jeweils um die Eiskugel verschließen, gut zusammendrückenund sofort wieder mindestens 2 Stunden einfrieren. Nach Belieben in Bechernauf Crushed Ice servieren.
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F L U F F I G - W E I C H
W I E WAT T E

S e i n e n N am e n h a t d i e s e r
K ä s e k u c h e n d e r b e s o n d e r s
f l a u s c h i g e n , l u f t i g e n K o n -
s i s t e n z z u v e r d a n k e n , d i e

a m e h e s t e n m i t e i n e m
S o u f f l é z u v e r g l e i c h e n i s t .
G a n z a n d e r s a l s o a l s d a s ,

w a s w i r v o n Om a u n d
N ew Yo r k s o k e n n e n , u n d
u n b e d i n g t e i n e n Ve r s u c h
w e r t . We r h a t , k a n n e i n e
g e s c h l o s s e n e B a c k f o r m

( z . B . a u s S i l i k o n ) v e r w e n -
d e n , i n d i e k e i n Wa s s e r
e i n d r i n g e n k a n n – d a n n
e n t f ä l l t d a s Ve r p a c k e n

m i t A l u f o l i e .
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F Ü R C A . 1 2 S T Ü C K E / / Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 ¾ S T U N D E N

Japanischer Cotton-Cheesecake
MIT ZITRONE

70 g Butter / 1 Bio-Zitrone / 7 Eier (Größe M) / 150 g Zucker
/ 1 Prise Salz / 400 g Doppelrahmfrischkäse (zimmerwarm) /
200 g Schlagsahne (zimmerwarm) / 75 g Mehl / 25 g Speise-

stärke / 1–2 EL Puderzucker / Backpapier, Alufolie

Pro Stück ca. 8 g E, 21 g F, 22 g KH, 310 kcal

1 Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 170 °C/Umluft: 150 °C). Fettpfannedes Backofens ⅔ hoch mit heißemWasser füllen, im unteren Drittel inden Backofen schieben. Eine Springform (24 cm ⌀) am Boden mit Backpapierbelegen. Form außen in Alufolie wasserdicht einschlagen.
2 Butter schmelzen und leicht abkühlen lassen. Zitrone heiß waschen, Schalein Zesten abziehen und feucht abgedeckt beiseitestellen. Frucht auspressen.Eier trennen. Eiweiß mit 100 g Zucker und Salz steif schlagen. Frischkäse,flüssige Butter, Sahne, 50 g Zucker, Zitronensaft und Eigelb verrühren. Mehlund Stärke mischen, daraufsieben und unterziehen. Eischnee unterheben.
3Masse in die vorbereitete Form streichen. Form in die Fettpfanne ins heißeWasser stellen. Kuchen ca. 45 Minuten im heißen Ofen backen. Ofentempera-tur reduzieren (Ober-/Unterhitze: 125 °C/Umluft: 105 °C) und Kuchenweitere 25–30 Minuten fertig backen, bis er hell gebräunt ist. Im ausgeschal-teten Ofen bei leicht geöffneter Tür ca. 1 Stunde abkühlen lassen, dannherausnehmen und auf einem Kuchengitter vollständig auskühlen lassen.
4 Zum Servieren Kuchen mit Puderzucker bestäuben und mit Zitronenzestenbestreuen. Dazu schmeckt halbsteif geschlagene Sahne.
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3 Kakis / Meersalzflocken / 2 TL brauner Zucker /
½ Granatapfel / 250 g griechischer Sahnejoghurt
/ 1 EL Tahin (Sesampaste) / ca. 1 EL Puderzucker /
Abrieb von ½ Bio-Orange / 4 Stiele rotes Basilikum

/ evtl. geröstetes Sesamöl

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

1 Kakis putzen und waschen bzw. nach Belieben dünn schälen und inkleine Würfel schneiden. Mit 2 Prisen Salzflocken und braunem Zucker ineiner Schüssel mischen und ca. 10 Minuten ziehen lassen.
2 Granatapfelkerne zwischen den Trennwänden herauslösen. Joghurt mitTahin, 1 EL Puderzucker und Orangenschale verrühren. Nach Belieben nochmit etwas mehr Puderzucker nachsüßen.
3 Basilikum waschen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen und in sehr feineStreifen schneiden. Joghurtcreme auf vier kleinen Desserttellern verstreichen.Kakiwürfel abtropfen lassen, mit den Granatapfelkernen darauf verteilen. NachBelieben mit etwas Sesamöl beträufeln, Basilikumstreifen darüberstreuen.

C H I N E S I S C H E R G L Ü C K S B R I N G E R

M i t e i n e m ü p p i g d e k o r i e r t e n K a k i k u c h e n w ü n s c h t m a n F a m i l i e
u n d F r e u n d e n i n C h i n a „ G l ü c k i n 1 0 0 A n g e l e g e n h e i t e n “ .

F ü r u n s e r D e s s e r t g l ü c k g i l t : S u p e r r e i f e F r ü c h t e b e k o m m e n w i e
B a n a n e n k l e i n e b r a u n e P u n k t e a u f d e r S c h a l e . D a n n v e r t r a -

g e n s i e e i n e n S p r i t z e r Z i t r o n e f ü r v o l l e s A r o m a . W e r n u r h a r t e
E x e m p l a r e b e k o m m t : D i e F r ü c h t e r e i f e n n a c h , d a h e i ß t e s ,

e i n b i s s c h e n z u w a r t e n ( a u c h w e n n e s s c h w e r f ä l l t ) .
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 0 M I N U T E N

Sweet-and-salty Kakisalat
AUF SESAM-ORANGEN-CREME
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T

C A . 2 5 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

1 Vanilleschote / 1 Bio-Orange /
100 ml frisch aufgebrühter Kaffee

/ 60 g brauner Zucker / 2 EL Ingwer-
sirup / 12 getrocknete Datteln (ohne
Stein; z. B. Medjool) / 100 g vegane

weiße Schokolade / 250 g Seidentofu /
3 EL Yuzusaft (siehe Tipp) /

evtl. Orangenzesten

Pro Portion ca. 6 g E, 10 g F, 78 g KH, 435 kcal

Seidige Yuzumousse
MIT MARINIERTEN
INGWERDATTELN

N I C E T O M E E T Y U Z U

D i e d e r z e i t b e g e h r t e s t e
Z i t r u s f r u c h t a u s A s i e n

s c h m e c k t w i e e i n f r i s c h e r ,
s ü ß s a u r e r M i x a u s

M a n d a r i n e , L i m e t t e u n d
Z i t r o n e . M a n b e k o mm t

d e n S a f t o n l i n e ,
k a n n s i c h a b e r a u c h s e l b s t

e i n e M i s c h u n g a u s
g l e i c h e n T e i l e n m a c h e n

u n d b e i B i o -Wa r e
n o c h e t w a s S c h a l e n -

a b r i e b z u f ü g e n .
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1 Vanilleschote längs einritzen, Mark herauskratzen. Orange waschen, Schale in breitenStreifen abziehen, sodass möglichst wenig weiße Innenhaut daran hängt. Frucht auspres-sen. Kaffee mit Zucker, Ingwersirup, Orangensaft und -schale, Vanillemark und -schoteaufkochen, ca. 5 Minuten sirupartig einköcheln. Ü� ber die Datteln gießen und ca. 3 Stun-den zugedeckt marinieren.
2 Schokolade hacken und über einem heißen Wasserbad schmelzen. Seidentofu gutabtropfen lassen und cremig pürieren. Flüssige Schokolade und Yuzusaft unterrühren.Creme kalt stellen.
3 Yuzumousse auf Tellern anrichten. Abgetropfte Datteln darauf verteilen, mit demKaffeesirup beträufeln. Nach Beliebenmit Orangenzesten bestreuen.
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350 ml Vanille- oder Karamelleis / 3 EL Sesamsamen (schwarz
und weiß) / etwas + 100 g weiche Butter / etwas +

135 g Zucker / 100 g Zartbitterkuvertüre / 3 Eier (Größe M)
/ 40 g Mehl / 2 EL Kakaopulver / 100 g Schlagsahne /

1–2 EL weiße Misopaste

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

1 Für das Sesameis Eis leicht antauen lassen. Währenddessen 2 EL Sesam ineiner Pfanne ohne Fett rösten, abkühlen lassen, grob zerstoßen und unter dasEis rühren. Aus dem Eis 4 große Kugeln abstechen und wieder einfrieren.
2 Für die Küchlein Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 200 °C/Umluft:180 °C). Vier Souffléförmchen (ca. 9 cm⌀) fetten undmit etwas Zucker aus-streuen. Kuvertüre hacken und mit 100 g Butter über einem heißen Wasser-bad schmelzen, etwas abkühlen lassen.
3 Eier und 75 g Zucker hellcremig rühren. Flüssige Schokobutter unterzie-hen. Mehl und Kakao mischen, darübersieben und unterheben. Masse in dievorbereiteten Förmchen füllen und im heißen Ofen 10–15 Minuten backen.Der Kern sollte noch flüssig sein.
4 Für die Soße 60 g Zucker mit 4 EL Wasser in einem Topf erhitzen und braunkaramellisieren. Sahne vorsichtig angießen, aufkochen, unter Rühren zu einerdickflüssigen Soße kochen. Miso einrühren, bis zum Servieren abkühlen lassen.
5 Schokoküchlein mit einem spitzen Messer vom Förmchenrand lösen, dannvorsichtig auf Teller stürzen. Jeweils 1 Kugel Eis daraufgeben und mit derSoße beträufeln. Mit Rest Sesam bestreut servieren.

M A L H E U R O H N E M A L H E U R C H E N

U m z u t e s t e n , o b d i e K ü c h l e i n i m K e r n w i e g e w ü n s c h t w e i c h
b i s f l ü s s i g s i n d , v o r s i c h t i g m i t d e m F i n g e r a u f d i e M i t t e t i p p e n
( A c h t u n g , h e i ß ! ) . D i e s e s o l l t e b e i D r u c k n o c h l e i c h t n a c h g e b e n .
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 4 5 M I N U T E N

Schoko-Malheur
MIT MISOKARAMELL UND BLITZ-SESAMEIS
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 3 5 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

Easy-peasy Kokospudding
MIT PFLAUMENWEIN-ZWETSCHGEN
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4 Blatt Gelatine / 400 ml Kokosmilch /
150 ml Milch / 1 TL Vanilleextrakt / 80 g Zucker
/ 250 g Zwetschgen / 75 ml Pflaumenwein /

gemahlener Ingwer / gemahlene Gewürznelken
/ 2 EL Kokosraspel

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

1 Gelatine in kaltemWasser einweichen. Kokosmilch, Milch, Vanille und40 g Zucker erhitzen. So lange rühren, bis sich der Zucker gelöst hat. Gelatineausdrücken und in der Creme auflösen. Masse in vier Dessertschälchen(à ca. 200 ml) füllen, abkühlen lassen und mindestens 3 Stunden im Kühl-schrank fest werden lassen.
2 Zwetschgen waschen, halbieren und entsteinen. 40 g Zucker in einerPfanne karamellisieren. Zwetschgen zugeben, mit Pflaumenwein ablöschen.Mit je 1–2 Prisen Ingwer und Nelken würzen und auskühlen lassen.
3 Kokosraspel in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Herausnehmen,abkühlen lassen. Zwetschgen auf dem Pudding verteilen, mit Kokos bestreuen.

Ü B E R S E T Z U N G S F E H L E R M I T H I C K S

K e i n e r w e i ß , w i e e s z u d e m N a m e n P f l a u m e n w e i n k a m –
d e n n e i g e n t l i c h h a n d e l t e s s i c h d a b e i u m e i n e n L i k ö r , d e r a u s

e i n e r s ä u e r l i c h e n A p r i k o s e n a m e n s „ U m e “ h e r g e s t e l l t w i r d .
S e i n e V e r w e n d u n g a l s D i g e s t i f n a c h d e m E s s e n i s t a b e r g e n a u

ü b e r l i e f e r t . I n C h i n a g i b t ’ s d e n s ü ß e n L i k ö r m e i s t w a r m ,
i n J a p a n g e k ü h l t o d e r o n t h e r o c k s .
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 1 S T U N D E + WA R T E Z E I T

250 g Klebreis (ersatzweise Sushi- oder Jasminreis) /
1 Dose cremige Kokosmilch (400 ml) / 4 EL Zucker
/ 1 Prise Salz / ½ TL Speisestärke / 1 große Mango

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

1 Klebreis in kaltemWasser so lange waschen, bis das abgegossene Wasserklar ist. Reis in warmemWasser ca. 2 Stunden einweichen. Danach gutabtropfen lassen und in ein mit einem sauberen Mulltuch ausgelegtes Siebgeben. Ü� ber einem heißen Wasserbad zugedeckt ca. 30 Minuten gar dämpfen.In eine Schüssel füllen.
2 250 ml Kokosmilch, Zucker und Salz aufkochen. Ü� ber den Reis gießen,verrühren und etwas abkühlen lassen. 150 ml Kokosmilch mit Stärke glattrühren, aufkochen und einige Minuten köcheln, dabei mit einem Schneebesenetwas schaumig schlagen.
3Mango schälen, Fruchtfleisch vom Stein und in dünne Spalten schneiden.Reis auf vier Dessertteller verteilen, Kokossoße darüberträufeln. Zum Servie-ren Mangospalten darauf anrichten.

Thaiklebreis
MIT MANGO UND KOKOSSOSSE
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K O K O S M I L C H -
R E I N H E I T S G E B O T

A u f v i e l e n K o k o s m i l c h -
E t i k e t t e n t u mm e l n s i c h
d i v e r s e Z u s a t z s t o f f e .

B r a u c h t e s d i e w i r k l i c h ?
N ö . E i g e n t l i c h g e h ö r t n u r
K o k o s r e i n – u n d s o n s t n i x .

A b e r k e i n e R e g e l o h n e
A u s n a hm e ! G i b t d a s R e z e p t
e i n e h a l b e D o s e v o r o d e r

w i r d d a s D e s s e r t k a l t
g e g e s s e n , d a n n i m S u p e r -

m a r k t a u f d e n Z u s a t z
„ c r e m i g “ a c h t e n . E s b r a u c h t

n ä m l i c h S t a b i l i s a t o r e n ,
d a m i t s i c h f e s t e u n d f l ü s s i -
g e S c h i c h t n i c h t t r e n n e n .
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Basilikum-Limetten-Sorbet
„HONEYMOON-SWEET“
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F Ü R 4 P O R T I O N E N / /

Z U B E R E I T U N G S Z E I T C A . 2 0 M I N U T E N + WA R T E Z E I T

3 TL Bio-Limettenabrieb / 150 ml Limettensaft
(von ca. 5 Früchten) / 150 g Demerara-Zucker (ersatzweise

brauner Zucker) / 6–8 Stiele Thaibasilikum
(ersatzweise Minze) / evtl. Bio-Limettenspiralen

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

1 Limettenschale und -saft, Zucker und 300 ml Wasser unter Rühren auf-kochen, ca. 5 Minuten köcheln. Auskühlen lassen.
2 Basilikum waschen und trocken schütteln. Blätter abzupfen, einige für dieDeko beiseitestellen, Rest zum Sirup geben und fein pürieren.
3 Sirup in ein flaches Metallgefäß füllen und 4–5 Stunden tiefkühlen. Dabeinach 1 Stunde und dann ca. alle 30 Minuten immer wieder kräftig umrühren,damit das Sorbet schön cremig wird.
4 Zum Servieren Kugeln abstechen und in gekühlte Gläser füllen. Mit übrigemThaibasilikum und nach Belieben mit Limettenspiralen garnieren.

N E U L I C H I M A S I A L A D E N D E S
V E R T R A U E N S …

„ E s g i b t z w e i v e r s c h i e d e n e S o r t e n T h a i b a -
s i l i k u m ? “ D e r n e t t e I n h a b e r k l ä r t a u f :

F ü r D e s s e r t s d i e s ü ß e V a r i a n t e „ H o r a p a “ ,
a u c h A n i s - o d e r L a k r i t z b a s i l i k u m

g e n a n n t , n e h m e n . D i e s p i t z z u l a u f e n d e n
B l ä t t e r z a u b e r n e i n e a r o m a t i s c h e S ü ß e

i n s S o r b e t . D i e g r ö ß e r e n , v o r n a b g e r u n d e -
t e n B l ä t t e r d e s „ K r a p a o “ - B a s i l i k u m s

( H o l y B a s i l ) d a g e g e n s c h m e c k e n w ü r z i g e r
u n d v e r f e i n e r n h e r z h a f t e G e r i c h t e ( s i e h e

S e i t e 3 3 ) . Ü b r i g e n s : W e r n o c h e i n e n
S c h u s s t h a i l ä n d i s c h e n Z u c k e r r o h r s c h n a p s

( M e k h o n g ) i n d i e M i s c h u n g g i b t ,
v e r h i n d e r t d u r c h d e n A l k o h o l d a s h a r t e

D u r c h g e f r i e r e n d e r M a s s e . D a n n
s c h m e c k t ’ s z w a r n i c h t s ü ß e r , m a c h t a b e r

d a s S e r v i e r e n e n t s p a n n t e r .
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So schmeckt
Weihnachten

Freuen sie sich auf das Fest der Köstlichkeiten:
mit urgemütlichen Genussmomenten,

luftbeduftenden Backstubenstunden und noch
mehr Oh-so-leckeren Bescherungen

O b a u s B r o t u n d K ä s e
o d e r s ü ß g e f ü l l t e m

H e f e t e i g : A d v e n t s k r ä n z e
z u m V e r n a s c h e n

D a s A l l e - J a h r e - w i e d e r -
T i r a m i s u e r s t r a h l t a l s n e u e r

D e s s e r t s t e r n a m H e i l i g -
a b e n d h i m m e l – g e e i s t u n d
m i t S c h o k o - K n u s p e r b o h n e n

a l s T o p p i n g !

E i n T o p f f ü r a l l e : S t a t t
F e i e r t a g s s t r e s s s e r v i e r e n

w i r , w a s b e i M i n i m ü h e d a s
M a x i m u m f r e u d e f u n k e l n d e r
A u g e n v e r s p r i c h t . H i e r i n
d e r E h r l i c h e s - C h i l i - E d i t i o n
m i t b u t t e r z a r t e n F l e i s c h -
w ü r f e l n u n d h e r r l i c h s t

d u f t e n d e n W i n t e r a r o m e n

F ü r d e n f e i n e n G a u m e n e i n K l a s s i k e r
d e r C u i s i n e f r a n ç a i s e ? K o m m t u n s

n u r i n P e r f e k t i o n a u f d e n T e l l e r : z a r t e s
S t e a k , a u f d e n P u n k t g e g a r t u n d

ü p p i g u m s c h m e i c h e l t v o n e i n e r k r ä f t i g -
c r e m i g e n C o g n a c - P f e f f e r s o ß e

Erscheint am
25.Oktober

2023

Demnächst im
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FÜR SALAT
FAST ZU SCHADE

UNSER EAT-CLUB-OLIVENÖL

sortenreines Single-Farm-Produkt
nachhaltig-ökologisch erzeugt in

2. Generation
aus der Region Kalamata, der

Heimat uralter Olivenhaine

Anbau, Ernte und Abfüllung
in Familienhand
aufgezogen von griechischer Sonne

und Meereswind
erhältlich über Amazon und

www.eatclub.tv/olivenoel
Oder direkt hier bestellen:
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Meine Herkunft
prägt mich jeden
Tag – bei meinem
Wein ist es genauso.

Weine aus deutschen Regionen:
Qualität, die man schmeckt.

Weine aus deutschen Anbaugebieten überzeugen nicht nur mit
außergewöhnlichem Geschmack, sondern auch mit höchster Qualität.
Das garantiert auch die Europäische Union, die alle 13 deutschen
Weinregionen als geschützte Ursprungsbezeichnungen anerkannt hat.
Mehr Informationen: www.weine-mit-herkunft.de

Die 13 deutschenWeinregionen sind
geschützte Ursprungsbezeichnungen.

  




