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		Der
			
Reis

		chin. mi;
			
thail. khao;
			
jap. kome; indon. beras

		In unschuldigem Weiß ruht er in seiner Essschale, als ob die Welt gut ohne ihn auskommen könnte. Der Reis. Tatsächlich macht er täglich ein Drittel aller Menschen satt. Und damit fast alle Asiaten. Von denen leben viele auch dann vom »Oryza sativa«, wenn sie ihn nicht essen. Als Reisbauern und -händler. Ruhe und Mühe in einer Schale vereint. Sehr asiatisch, very basic.

		Aber Reis macht in Asien nie nur satt. Er verwöhnt wie thailändischer Duftreis, gibt Halt wie javanischer Klebreis, trägt Kostbares wie japanischer Sushi-Reis. Man kann Wein, Bier, Essig aus ihm machen, man kann ihn zu Mehl mahlen und Nudeln, Kekse, Papier daraus schaffen. Man kann auf seinem Stroh Pilze züchten. Man kann ihn sogar opfern. Wofür? Dafür, dass man lange und glücklich lebt und immer genug zu essen da ist. Also dafür, dass man täglich seine Schale Reis hat. Mehr muss die Welt nicht haben – zumindest in Asien.
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		Asien kriegt dich!
Überall.

		Angenehm hell hier, nicht wahr? Gar nicht so wie beim Chinesen am Eck, wo es selbst beim Mittagsmenü noch in diversen Sojasaucentönen schummert. Aber auch nicht so knallig wie in den anderen Basic-Büchern. Wir sind nämlich in Asien angekommen. Echtes, großes, kluges, ruhiges, buntes, lautes, rohes, wildes Asien. Und da haben wir erst mal das Licht angemacht. Und plötzlich wurde alles hell und weiß wie Reis in einer Perlmuttschale.

		Asiens Küche kann dich umhauen. Mit einem Schlag, wenn sie dich nach Kanton auf den Markt katapultiert, wo die Enten schnattern und die Garnelen im Wok zischen. Mit sanftem Streicheln, so wie es die Wellen vor Java tun, wenn du mit den Zehen im Wasser eine Papaya löffelst. Asien kriegt dich, ob in der Sushi-Bar, im Teehaus oder im Coffee Shop. Einfach überall. Nur, wo sollen wir da mit diesem Buch anfangen?

		Einfach da, wo es hingehört: bei uns. Da wo der Wok schon wartet, wo es Lauchzwiebeln und Knoblauch um die Ecke gibt und Ingwer und Sojasauce ein paar Ecken weiter. Das reicht für den Start in die Asia-Küche, in der es weniger um Zen und Exotik als um die Frische der Zutaten und die Harmonie in der Zubereitung geht. Ein Projekt, an dem Bauersfrauen, Palastköche und Gelehrte seit Jahrhunderten dran sind. Asian Basics erzählt so davon, dass auch wir Langnasen es verstehen. Mit Erkenntnissen fürs asiatische Einkaufen und Kochen, mit authentischen Rezepten, die für Küchen jenseits des Fernen Ostens balanciert sind. Kein Mischmasch, sondern klare Linie. So hell wie ein Zen-Garten. So grell wie Chilis.

		Hm? Ja, ja, gesund ist das auch und kann einem sogar das liebe Leben in Ordnung bringen. Aber jetzt genießt das Ganze erst mal. Der Rest kommt dann schon von selbst.
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			Know How

		

		»Haben Sie auch Erdbeerjoghurt, bitte sehr?«

		
		»Helle, dunkle, süße Sojasauce. Rote, grüne, gelbe Currypaste. Hundertjährige Eier. Und Soba. Getrockneter Seetang. Und Udon. Galgant. Kaffir-Limetten. Pak-choi. Und: Hilfe! Bitte!! Weil ich wollte doch eigentlich nur was Asiatisches kochen, und jetzt stecke ich fest im Urwald der Regale. Wie komme ich hier nur wieder raus, ohne zu verhungern? Das schaff’ ich nie.«

		Wirklich nicht? Stell’ dir mal vor, einer ist aus China und steht hier beim deutschen Kaufmann vor der Kühltheke: Vollmilch, Magermilch, Buttermilch. Und Quark. Crème fraîche, Hüttenkäse, Mascarpone. Und Erdbeerjoghurt! Ein Chaos für den Chinesen, der Milch als Lebensmittel nicht kennt und Erdbeeren eher auch nicht. Für uns Mitteleuropäer ist’s aber ein Durchmarsch, weil wir sind damit groß geworden wie der Chinese mit der Sojasauce. Unser Zusatzplus: Curry, Soja und Limette kennen wir oft auch noch. Sieht dann ja gar nicht so schlecht aus mit unserem künftigen Durchblick im Asien-Laden-Dschungel. Also auf zur Expedition ins Exoten-Regal.
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		Exotisch einkaufen

		Die fünf goldenen Regeln der Erkenntnis für einen erfolgreichen Weg durch den Asien-Laden.

		Neulich vor dem Essenmachen: »Ok, ich steige mal mit der Frühlingsrolle in die Asien-Küche ein. Weil ich die schon kenne, und ich weiß, wo die Reise hingeht. Der Einkaufszettel steht: Zucker, Salz und Öl zum Frittieren hab ich noch. Chilischoten, Knoblauch, Frühlingszwiebeln, Schnittlauch und Garnelen bekomme ich im Supermarkt, vielleicht auch noch Limetten, vielleicht sogar Glasnudeln und Fischsauce.«

		 

		
			1. Erkenntnis

			Beginne mit dem Vertrauten. Der erste Schritt ist immer der wichtigste, und deswegen sollten die Stufen nicht zu hoch sein. Die Steigerung fällt dann um so leichter.

		

		»So, das hätten wir. Was brauchen wir noch? Frühlingsrollenblätter, hellen Reisessig, Chiliöl. Hab ich alles hier noch nie gesehen. Mal überlegen … Das könnte es im Asia-Laden vom Herrn Li aus Hongkong und der Frau Ling aus Bangkok geben. Da gehe ich jetzt als Nächstes hin.«

		 

		
			2. Erkenntnis

			Wisse, wo du bist und wohin du willst. Bist du in der Großstadt, finde den Asien-Laden deines Vertrauens – das können mehrere kleine Spezialisten oder ein gut sortierter großer Shop sein. Bist du in der Kleinstadt, hast du beim Laden selten die Wahl, kannst aber bei dessen Auswahl mitbestimmen – in dem du oft dort kaufst und dir auch mal etwas besorgen lässt. Bist du auf dem Land, lege dir bei Großstadtbesuchen oder per Versand einen Asian-Basic-Vorrat an (auch Reformhäuser und Bio-Läden bieten einiges) und nutze dazu die Frische der dir hier gegebenen Zutaten – ganz wie die Asiaten.

		

		
		
		»Na endlich hab ich den Laden gefunden. Mann, ist das bunt hier. Die reinste Pop-Art, dieses Flaschenregal. Was da wohl alles drin ist? Ach weiß der Wokker, schließlich bin ich ja kein Apotheker. Da hinten bei den Reissäcken sieht’s ja ziemlich wild aus, und hoppla, der Dosenstapel wär’s jetzt fast gewesen. Was ist denn das? Eierkoks? Aha, hundertjährige Eier, soso, naja. Was wollte ich jetzt noch schnell hier …?«

		 

		
			3. Erkenntnis

			Lebe ganz in dem Moment. Stecke deine Nase rein ins ganze Asien, sehe das Grelle und höre das Stille, spüre seine Heilkraft und schmecke seine Geheimnisse, akzeptiere die Ordnung wie das Chaos – aber werde nicht besinnungslos dabei.

		

		»Nun haben wir fast alles. Nur noch der helle Reisessig fehlt. Hm, hier sehe ich nur dunklen. Heller wäre besser. Oder was meinen Sie, Herr Li? Sie haben hinten noch ein Fläschlein, extra für Kenner? Gerne nehme ich das.«

		 

		
			4. Erkenntnis

			Frage, frage, frage. Nur so wirst du weiser. Und zeige mit deinen Fragen in Demut ein Stück deiner Weisheit. Das verschafft Respekt und die besseren Zutaten.

		

		»Oh, Sie haben ja auch Frühlingszwiebeln, Frau Ling. Wieso räumen Sie die jetzt weg? Nicht mehr schön? Ok, geh ich zum Türken. Ob der auch Schnittlauch hat? Haben Sie? Asiatischen? Steht im Rezept zwar nix von, aber feiner ist er bestimmt. Und was ist das für eine Flasche? Chrysanthemenwein, aha. Nehm ich mal mit zum Probieren.« Und nun: Der Appetit sei mit euch.

		 

		
			5. Erkenntnis

			Baue auf die Erfahrung. Denn nur dann kannst du das Vertraute verlassen. Herr Li und Frau Ling sind keine deutschen Fleischereifachverkäufer, sondern Leute aus Ländern, in dem Kochen und Essen alles ist, alltags wie feiertags. Und weil sie damit auch noch ihr Geld verdienen, wissen sie besonders viel darüber und teilen dieses Wissen auch gerne. Gehe also davon aus, dass die im Asien-Laden dir am besten sagen können, was gut ist. So sollten lieber die frischen Frühlingszwiebeln vom Türken in die Frühlingsrollen als die nicht mehr ganz so schönen vom Asiaten. Und statt des altbekannten Schnittlauchs aus Europa auch einfach mal asiatischen verwenden. Immer gut und weise: bei jedem Einkauf etwas mitnehmen, das man noch nicht kennt und dann zu Hause experimentieren. Und nun: Sei nett zu Li und Ling, dann sind sie es auch zu Dir.

		

		

		Der Asian-Basic-Vorratsschrank

		Das Einstiegsmodell – erweiterbar von Größe S bis XL.

		Wer asiatisch kochen will, für den steht der Kühlschrank vor der Haustür. Gemeint ist der Gemüsehändler mit Kühlhaus und regelmäßigem Nachschub. Denn dort sind wir ab jetzt täglich – wie die Thai-Köchin auf dem Gemüsemarkt. Weil Frische ist Asiens allerwichtigste Zutat. Nur, wie schafft es die Thai-Köchin dann alles noch für den Wok zu schnippeln? Und wie schaffen wir das erst? Machen wir es wie alle Asiaten. Lassen wir das Saucenköcheln und setzen wir auf Fertigprodukte. Ja: Sojasauce, Miso-Paste, Kokosmilch, Nori-Blatt – alles Fertigprodukte, die der Frische feinste Würze geben.

		Weil man diese Fertigprodukte nicht gleich alle besitzen muss, haben wir einen erweiterbaren Vorratsschrank entwickelt. Mit Größe S für die, deren Küche Asiatisches kaum kennt. Erweiterbar auf M für jene, die es wissen wollen. Größe L für Fans, die genau wissen, was sie wollen. Und XL für die, die wirklich alles wissen möchten.

		Allerdings: In Asien ist der Liter Sojasauce oder die Kokosmilch im Handumdrehen weg, bei uns dauert es meistens etwas. Deswegen: lieber kleine Mengen nehmen. Und nichts Angebrochenes in Dosen lassen, sondern umfüllen, dann hält es länger.

		Noch was: Wer außer Kochbüchern auch Zeitung liest, weiß, dass in Asien nicht alles Zen ist. Stichworte sind Umweltschutz, Tierschutz, Kinderschutz, Menschenrechte. Einige Lebensmittel werden dort nach Regeln produziert, die wir schon lange nicht mehr gut finden. Also ruhig auch mal beim Teehändler und der Bio-Frau vorbeischauen, wenn es was Asiatisches geben soll.

		Alles, was man in der Asia-Küche vom Ankick bis zur Meisterschaft braucht und noch nicht im Vorratsschrank hat.

		(Hält bis… = so lange bleibt’s frisch und schmeckt.)

		 

		
			S wie

			»Sonst geht nichts«

			Chilisauce, süße: weniger zum Kochen als zum Dippen. Gut in Salatsauce. Hält geöffnet und gekühlt mindestens 1 Jahr. Hausgemachte Chilisauce auf >.

			Duftreis: ist Standardbeilage. Luftdicht im Dunkeln (ab und zu belüften) aufbewahren, dann hält er knapp 6 Monate.

			Fischsauce: hält geöffnet und gekühlt 1 Jahr.

			Gewürze: Koriander, Kreuzkümmel (Cumin) und Kurkuma (Gelbwurz) stellen mit Nelken, Muskat und Anis die Grundausstattung – aus der auch Currypulver oder -paste werden kann (>, sonst geht auch die Fertigmischung zum Start). Halten im Dunklen luftdicht verpackt im Ganzen 1 Jahr, gemahlen 6 Monate.

			Kokosmilch: Reste umfüllen, kühlen und innerhalb von 1 Woche verbrauchen. Hausgemachte Kokosmilch auf >.

			Nudeln für Standards: z.B. chinesische Eiernudeln zum Wokken. Halten luftdicht verpackt im Dunkeln 1 Jahr.

			Palmzucker: eingekochter, getrockneter Fruchtsaft spezieller Palmen Asiens. Brauner schmeckt karamellig-lakritzig und weniger süß als goldgelber Palmzucker. Toll in Dips mit Fischsauce oder Saucen mit Kokosmilch. Hält luftdicht verpackt fast ewig.Ersatz: brauner Zucker.

			Reisessig: wird aus vergorenem Reiswein gewonnen. Gibt es hell und dunkel. Je nach Vorliebe auswählen: dunkler ist gereifter und damit aromatischer als heller. Japanischer ist oft süßer als chinesischer. Ersatz: Sherry- oder Apfelessig, eventuell mit etwas Wasser verdünnt.

			Reiswein: hält geöffnet und gekühlt 1 Jahr.

			Sesamöl: hält geöffnet im Dunkeln 1 Monat.

			Sojasauce für alle Zwecke: geöffnete kühlen, möglichst innerhalb von 2–3 Monaten verbrauchen (der Geschmack verändert sich bald).

			Tee für alle Tage: je nach Vorliebe grüner oder schwarzer aus China, Indien oder von Sri Lanka. Lieber im Tee- oder Bio-Geschäft als im Asia-Laden kaufen. Hält luftdicht verschlossen im Dunkeln 1–2 Monate.

		

		 

		
			M wie

			»Muss man haben«

			Austernsauce: angedickte süßsalzige Sauce mit Austernsaft und Karamell. Eher zum Kochen als zum Dippen. Hält geöffnet und gekühlt 1 Jahr.

			Basmati-Reis: für körnigen Reis zu Indischem. Hält sich luftdicht verpackt und ab und zu belüftet im Dunkeln knapp 6 Monate.

			Bohnensauce, schwarze: aus fermentierten Sojabohnen für Marinaden und schön kräftige Saucen. Kann mit Chili geschärft sein. Hält sich geöffnet und gekühlt 6 Monate.

			Currypaste, rote: hält fast ewig (bestimmt über 1 Jahr), geöffnet kühlen. Hausgemachte Currypaste auf >.

			Dashi, Instant-: japanische Grundbrühe aus Algen und Trockenfisch zum Anrühren. Hält fast ewig (bestimmt über 1 Jahr). Hausgemachte Dashi-Brühe auf >.

			Frühlingsrollenblätter: gibt’s tiefgekühlt in den Größen 12x12 cm, etwa 20x20 cm und 30x30 cm. Die benötigten Blätter vorsichtig einzeln aus der Packung nehmen und bis zur Weiterverarbeitung mit einem feuchten Tuch abdecken. Rest wieder einfrieren.

			Ingwer, japanischer eingelegter: hält geöffnet und gekühlt etwa 1 Monat. Hausgemachter eingelegter Ingwer auf >.

			Kardamom: grüne oder braune Kapseln (getrocknete Früchte der Pflanze) mit zahlreichen süß-aromatischen Samenkörnern. Kapseln oder Samen werden zerstoßen, die Samen auch gemahlen. Kapseln halten luftdicht verpackt im Dunkeln 1 Jahr, Pulver 6 Monate.

			Kecap manis: süße Sojasauce aus Indonesien. Geöffnete kühlen und möglichst innerhalb von 2–3 Monaten verbrauchen.

			Linsen, rote: halten luftdicht verpackt und ab und zu belüftet im Dunkeln mindestens 1 Jahr.

			Mango-Chutney: zu einer süß-sauer-scharfen Paste eingekochte Mangos. Gut als Beilage und Dip. Hält sich geöffnet und gekühlt etwa 2–3 Monate. Hausgemachtes Mango-Chutney auf >.

			Mirin: japanischer süßer Reiswein zum Kochen, hält geöffnet und gekühlt 3 Monate.

			Miso-Paste, mitteldunkle: hält geöffnet und gekühlt mindestens 1 Jahr.

			Nori-Blätter: hauchdünne Blätter aus getrockneten und gepressten Algen. Werden heutzutage fast nur noch geröstet angeboten. Zum Sushi-Rollen. Nach dem Öffnen luftdicht verpacken, trocken lagern und am besten innerhalb von 1 Woche verbrauchen.

			Nudeln für Spezielles: z.B. Weizen-, Glas- oder Reisnudeln. Halten luftdicht verpackt im Dunkeln 1 Jahr.

			Sambal: indonesisch-malayische Würzsauce aus Chilis, zum Vollenden bei Tisch. Sambal oelek: scharf. Sambal manis: süßlich, nicht ganz so scharf. Hält sich geöffnet und gekühlt mindestens 1 Jahr. Hausgemachte Sambals auf >.

			Sesamsamen: halten luftig verpackt im Dunkeln etwa 6 Monate.

			Sichuan-Pfeffer: hält im Ganzen luftdicht verackt im Dunkeln mindestens 1 Jahr, gemahlen 6 Monate.

			Sternanis: hält im Ganzen luftdicht verpackt im Dunkeln 1 Jahr, gemahlen 6 Monate.

			Tamarindenpaste: hält gekühlt bestimmt bis zu 1 Jahr.

			Tee, japanischer: ist fast immer grün. Hält luftdicht verpackt im Dunkeln 1–2 Monate.

			Trockenpilze: z.B. Shiitake. Halten luftdicht verpackt im Trocknen und Dunkeln mindestens 1 Jahr, eingeweicht und gekühlt 3 Tage.

			Wasabi: aus der Tube oder angerührtes Pulver hält sich gekühlt 2–3 Monate.

		

		 

		
			L wie

			»Liebhaberstücke«

			Bier, asiatisches: hält geöffnet hoffentlich nicht länger als 15 Minuten.

			Bohnen, schwarze: fermentierte Sojabohnen, die ganz ans Essen kommen oder zu Sauce verkocht werden. Nach dem Öffnen umfüllen, kühl stellen und in 1–2 Wochen verbrauchen.

			Currypaste, grüne: hält fast ewig (bestimmt über 1 Jahr), geöffnet kühlen. Hausgemachte Currypaste >.

			Fünf-Gewürze-Pulver: Gewürzmischung aus China. Hält luftdicht verpackt im Dunkeln 6 Monate.

			Garam masala: Gewürzmischung aus Indien. Ähnlich variabel wie Currypulver, aber ohne Kurkuma. Hält luftdicht verpackt im Dunkeln 6 Monate.

			Hoisin-Sauce: chinesische süßscharfe Sauce aus fermentierten Sojabohnen mit Chili, Knoblauch, Sesamöl. Gut zum Marinieren und als Dip. Geöffnete kühlen und möglichst innerhalb von 2–3 Monaten verbrauchen.

			Kichererbsen: halten luftdicht verpackt und ab und zu belüftet im Dunkeln fast ewig.

			Miso-Paste, helle: hält sich geöffnet und gekühlt gut 1 Monat.

			Nudeln für Liebhaber: z.B. Udon, Soba. Halten luftdicht verpackt im Dunkeln 1 Jahr.

			Sushi-Reis: hält luftdicht verpackt und ab und zu belüftet im Dunkeln knapp 6 Monate.

			Reispapier: ist recht empfindlich, also ab dem Einkauf darauf achten, dass nichts knickt. Hält luftdicht verpackt fast ewig.

			Safran: getrocknete Blütennarben einer bestimmten Krokusblüte. Die Fäden halten luftdicht verpackt im Dunkeln 6 Monate, gemahlen hält Safran 2 Monate.

			Sojasauce, spezielle: z.B. helle chinesische Sojasauce. Geöffnete kühlen und möglichst innerhalb von 2–3 Monaten verbrauchen.

			Tamarinde, gepresste: hält luftdicht verpackt im Kühlen und Dunkeln fast ewig.

		

		 

		
			XL wie

			»Extra Luxus«

			Bohnenpaste, rote: gesüßte Paste aus Azuki- oder Kidneybohnen für Desserts und Gebäck. Geöffnete umfüllen, kühlen und innerhalb 1 Jahres verbrauchen.

			Currypaste, gelbe: hält fast ewig (bestimmt über 1 Jahr), geöffnet kühlen.

			Meeresfrüchte, getrocknet: halten luftdicht verpackt im Trocknen und Dunkeln 2 Monate.

			Klebreis: hält luftdicht verpackt und ab und zu belüftet im Dunkeln knapp 6 Monate.

			Mehl, asiatisches: z.B. Reis- oder Kichererbsenmehl für Reiskuchen oder Pakoras. Hält luftdicht verpackt (öfter lüften) im Dunkeln 1 Jahr.

			Wein, asiatischer: wenn es authentisch sein soll – z.B. Marke Great Wall (China), Suntory (Japan) wählen. Wenn es gut sein soll – Bier, Tee oder Wasser trinken.

		

		Auf >–> unter »die exotischen 17« steht mehr zu Anis, Chilis, Curry, Fischsauce, Getrocknetem, Ingwer, Kokosmilch, Koriander, Miso, Reiswein, Sesam, Sojasauce, Tamarinde und Wasabi.

		Weiteres über Reis gibt es auf >, über Nudeln auf >, über Soja auf >.

		Und noch ein paar Infos: Bier (>), Bohnensauce (>), Fünf-Gewürze-Pulver (>), Reiswein (>), Sichuan-Pfeffer (>), Tee (>), Wein (>).
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		die exotischen 17 
Die Aroma-Basics fürs yin & yang

		

		Zitronengras

		Viele Urlaubsreife träumen von Südostasien, aber nicht alle finden Zitronengras zum Träumen. Was bei der Erfüllung des Traums zum Problem werden kann, denn in Thailand oder Vietnam wollen sie ohne »citronelle« nicht leben. Wer aber die Urlaubszeit nutzt, um sich dem zwischen Kraut und Gewürz liegenden Gras in kleinen Schritten zu nähern, könnte als Bekehrter heimkehren. Dazu schon jetzt ein paar Tipps: nur die unteren 5–10 cm verwenden und die harten Außenblätter entfernen; fürs Mitkochen im Ganzen flach klopfen und später rausfischen; zum Anbraten im Wok ganz fein schneiden.

		 

		
			Kokosmilch

			Schöpfkellen, Teppichböden, Brathüllen – kommt alles von der Kokospalme. Doch das schönste Geschenk des Tropenbaums ist die Kokosmilch, die aus mit Wasser versetzten Kokosrapseln gepresst wird. Wie Kuhmilch gerinnt sie mit Säure oder rahmt auf. Und diese Creme, die sich dabei oben absetzt, kann wie Butter zum Andünsten verwendet werden. Dann dieser samtig-exotische Geschmack ..., der macht Südostasiens Currys, Suppen, Reisgerichte und Desserts so einmalig und sichert der Kokosmilch damit Standard-Status (in Basic cooking war sie noch Luxus). Hausgemachte: >.

		

		Chilis

		Kaum zu glauben – bevor Spanier und Portugiesen Amerikas Chili nach Asien brachten, gab’s dort keine. Also keine Thai-Currypaste, keine scharfen Sichuan-Schmortöpfe, keine indonesischen Sambals. Heute kriegt man Chilis in ganz Asien, vor allem im Südosten. Kleine Schoten sind oft schärfer als große, wobei gute Sorten auch noch nussig, bitter, fruchtig oder nach Zitrus schmecken können. Bei roten Schoten sind die Aromen voller als bei unreifen grünen. Ohne Kerne und Innenwände sind beide milder. Und: Brett, Messer und Finger immer gleich waschen, sonst kann’s ins Auge gehen.

		 

		
			Miso

			Hat die Welt Sushi gerne genommen, sollte sie auch reif für Miso sein. Japans Paste aus vergorenen Sojabohnen (meist mit Reis drin, selten solo oder mit Gerste) ist nicht nur herrlich gesund, sondern auch was für Feinschmecker. Wie sie Brühe aus Trockenfisch und -algen in betörend-belebende Miso-Suppe verwandelt, ist Beispiel dafür. Doch da ist noch mehr: Miso-Mayo für Dips und Dressings, Miso-Marinade zum Grillen, Miso-Püree für Saucen. Helle Shiro-Miso-Paste ist mild, reifere dunkle Aka-Miso-Paste schmeckt salziger und voller. Gut für viele Fälle: die mitteldunkle Awase-Miso-Paste.

		

		 

		
			Limetten

			Amerika hatte Asien die Chili geschenkt, dafür revanchierte sich der Ferne Osten mit der Limette, die heute Mexikanern und Brasilianern das Essen und Trinken verschönert. Ihr selbst ist egal, wo sie wächst, so lange es dort richtig warm ist. Im tropischen Asien steckt sie in Suppen, Currys, Dressings, Dips und Marinaden. Sie hat mehr Saft als ihre große gelbe Schwester Zitrone und der ist auch nicht so konzentriert sauer, dafür eher duftig und etwas süß. Die Schale der runzligen Kaffir-Limette wird als Gewürz geschätzt, ebenso deren Blätter, die oft als Zitronenblätter frisch (gut zum Einfrieren) oder getrocknet zu haben sind.

		

		Ingwer

		Kein Aroma steht mehr für Asien als das des Ingwers, das den Currys Indiens wie den Sushi Japans den letzten Kick gibt. Er hat was von der Schärfe der Chili und vom Zitruston der Limette, ist ein Muss in Currypaste und zu Kokosmilch, hilft bei Übelkeit und Erkältung und war mal nach dem Pfeffer das zweitbekannteste Gewürz der Welt. Heute wird die Knolle frisch geliebt und fein zerkleinert verkocht. Ebenso sein ein wenig schärferer und herberer Verwandter Galgant. Tipp: Ingwer geschält in Folie einfrieren und nach Bedarf reiben. Oder den Ingwer wie die Japaner einlegen: >.

		 

		
			Tamarinde

			Was ein richtiges Curry oder Chutney werden will, das braucht Tamarinde. Den braunen Hülsen des Tamarindenbaums sieht man kaum an, was in ihnen steckt: viel Säure und Süße, wobei erstere die zweite übertönt. Deswegen ist das gepresste Mark bzw. die daraus gewonnene Paste aus Fruchtfleisch und Samen der Hülsen in Asien ein beliebtes Mittel, zum angenehmen Säuern etwa einer sauerscharfen Suppe. Dazu kommen 2 EL Mark 10 Minuten lang in 100 ml warmes Wasser und werden danach verknetet und durchs Sieb gestrichen. Oder 1 EL Paste mit 100 ml Wasser verrühren und verwenden.

		

		Curry

		Einst von Indiens Seeleuten für die Europareise gemischt, damit sie unterwegs ihre »Karis« genannten Saucengerichte kochen konnten, wurde daraus in England »Curry«. Zwar gibt’s das bis heute in Indien nicht, doch wird dort oft ein Basis-Mix (z.B. mit Koriander, Kreuzkümmel, Pfeffer, Chilipulver) je nach Region und Gericht mit Gewürzen erweitert. Für Currypasten werden in SO-Asien die Gewürze mit Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer bzw. Galgant, Würzsaucen oder -pasten gemixt. Die intensiv-aromatische rote ist die populärste, gefolgt von der frisch-herben grünen Paste. Hausgemacht: >.

		
			
			[image: IMG]
		

		
			Reiswein

			Ob Reiswein eher Bier oder Likör ist, wird versucht auf > zu klären. Hier geht’s um ihn als »Gewürz«, und damit nicht um die feinsten Sorten. Chinesischer Reiswein, der vor allem aus eingeweichtem Klebreis mit etwas Getreide (Weizen, Hirse) und einem Hefe- bzw. Reispilz gebraut wird, ist gold- bis mittelbraun und schmeckt leicht rauchig – gut zu Fleisch und kräftigen Aromen. Der ähnlich, aber nur aus Reis gewonnene Sake Japans ist klarer im Ton – gut zu Gemüse und Fisch, zu dessen Meergeschmack Reiswein als Ausgleich getrunken wird. Mirin ist gezuckerter Sake zum Kochen.

		

		Knoblauch

		Thai-Currys, indische Dals, vietnamesische Wokgerichte, chinesisches Schmorfleisch, indonesische Frühlingsrollen – ohne Knoblauch sind das nur halbe Sachen. Mit Ingwer und Frühlingszwiebeln zählt er zu den »drei Scharfen«, die vielen asiatischen Speisen ihren Grundton geben. Dass er dabei anders als in Südeuropa nie deutlich wird, liegt am Sinn für Ausgewogenheit unter Asiens Köchen. Um die zu erreichen, kontern sie des Knoblauchs tiefe Würzigkeit mit der intensiven Frische von Kräutern oder fangen ihn auf mit Kraftvollem wie dunklem Fleisch oder kräftiger Sojasauce.

		 

		
			Sesam

			Eine neue Art des Schmeckens von Sesam eröffnet sich, wenn man das dunkle Öl von Röstsesam kostet. Kann das aus dem Zeug sein, das so blass auf dem Brötchen klebt? Es kann. Wobei die Betonung auf »geröstet« liegt. Denn das helle Öl aus ungeröstetem Sesam, wie wir es in Asian Basics ausschließlich zum Braten verwenden, schmeckt nur leicht bzw. gar nicht nach Sesam – im Gegensatz zu obigem dunklem Würzöl für Dips, Saucen, Salate, Marinaden. Neben den hellen Samen gibt es in Asien auch schwarzen Sesam, der gerne Reis- und Nudelgerichte sowie Desserts verfeinert.

		

		Koriander

		Koriander auf Anhieb zu mögen ist nicht einfach. Manche würden gerne und sofort das Gerücht bestätigen, dass das mit der Petersilie verwandte Kraut seinen Namen wegen des Geruchs nach Wanzen (griech. »koris«) bekommen hat. Doch kann die Ablehnung ganz schnell zur Abhängigkeit werden. Für Einsteiger: Grün zum Schluss in die Suppe mischen. Für Fortgeschrittene: Grün mit Basilikum und Minze in den Salat mixen. Für Profis: Grün samt Wurzel zur Anregung der Verdauung kauen. Auch mit den getrockneten kleinen Früchten, Koriandersamen genannt, wird gewürzt. Sie schmecken leicht nach Orangenschale und kommen in Currys.

		 

		
			Sojasauce

			Ob als Sushi-Dip, in Dim Sum oder im Thai-Salat – wenn asiatisch gegessen wird, ist das salzige Extrakt aus mit Getreide vergorenen Sojabohnen fast immer dabei. Helle chinesische Sojasauce ist jünger und salziger (zu Fisch, hellem Fleisch, Nudelgerichten) als die ausgereifte, aromatische dunkle (zum Schmoren und für Dips). Japans Saucen sind oft milder und so gut für viele Zwecke. Indonesisches Kecap manis ist mit Palmzucker dicklich verkocht (für Dips und Marinaden). Übrigens: Einmal offen, zersetzt sich Sojasauce und schmeckt schon nach 1–2 Monaten anders, aber nie besser. Also lieber öfter zur Flasche greifen, statt sie ewig zu lagern.

		

		Anis

		Was dem Provencalen der »Schluck Anis« vor dem Essen ist, das ist dem Inder der Bissen Pan Masala (Betelblatt gefüllt mit Anis und anderen Gewürzen) danach – angenehme Anregung der Verdauung. Die aus dem Mittelmeerraum stammenden Anissamen geben auch Currys und Gemüsegerichten des Subkontinents ihre erfrischende Würze. Echt asiatisch und schärfer ist Sternanis, die sonnengetrocknete Blüte einer Magnolie. In China aromatisiert man mit den ganzen oder zerstoßenen Sternen oder mit den Samen Schmorfleisch, Suppen und Süßspeisen. Sternanis ist Teil Chinas Fünf-Gewürzes – und steckt in manchen Anislikören der Provence.

		 

		
			Fischsauce

			Auch was zum Angewöhnen. Denn der Geruch von Fischsauce kann das Leben ins Stocken bringen. Wie es halt riecht, wenn Südseefischlein und Garnelen mit Salz vermischt länger im Warmen stehen. Wenn aber von deren Extrakt nur ein bisschen was in Suppe, Salat, Dip oder an Fisch und Fleisch (ja!) geraten, passiert’s: Aromaexplosion, alles wird zu Gold. Drum geben die Thais ihr »Nam pla« und die Vietnamesen ihr milderes »Nuoc mam« an alles, was wir salzen würden. Und: Wer die Wahl hat, nimmt die hellere und teurere Fischsauce, weil sie die bessere sein wird.

		

		Getrocknetes

		Das Fehlen von Lebensmitteln und das Ziel, aus einer Zutat alles herauszukitzeln, haben Asiens Hausfrauen und Köche zu weltbesten Konservierern gemacht. Meisterstücke sind ihre Trockenprodukte, die als »natürliche Brühwürfel« Aroma speichern: Pilze wie Shiitake (im Bild), Garnelen und Anchovis zum Würzen oder für Paste, Bonito-Flocken (Tunfisch in Spänen) für Suppe, Algen wie Kombu für Dashi-Brühe, wie Wakame als Einlage oder Gemüse. Nach dem Einweichen (Pilze in kaltem Wasser über Nacht und in warmem 1 Stunde; Algen in kaltem 1 Stunde) wird der Fond oft gefiltert und mitverwendet.

		 

		
			Wasabi

			Da, wo in Japan die Bächlein am beschaulichsten plätschern, liegt die Heimat einer der schärfsten Sachen Asiens. Dort an den Ufern wächst die grüne Wasabi-Wurzel, die ein wenig an Meerrettich erinnert und nach Senf schmecken kann. 5 Jahre braucht sie, um 10 cm lang zu werden, und damit der Sushi-Meister sie auf rauer Haifischhaut zu feinem Schnee reiben kann. Weil japanische Bachläufe rar sind und gerade Sushi-Fans nicht ewig Zeit haben, wird für sie Wasabi gezüchtet, gerieben und als Pulver oder versetzt als Paste angeboten. Nicht so gut wie das Original, aber besser als nichts, oder?
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		Reis auf Asiatisch

		Auf Deutsch: Kartoffeln, Nudeln, Brot, Kuchen, Pizza, Müsli.

		Man kann mit ihm nicht backen, nicht richtig Suppe kochen und nur mäßig Salat machen. Eigentlich gibt es in Asien gar nicht so viele Rezepte mit ihm. Und trotzdem dreht sich das Leben dort immer um ihn. Reis. Wenn gegessen wird, ist er stets dabei, dampfend in seiner Essschale sitzend. Gibt’s bei uns Kartoffeln, Nudeln, Brot, Kuchen, Pizza oder Müsli, gibt’s in Asien meist nur eins: Reis oder etwas aus Reis. Eigentlich ist es ein Wunder, dass nicht auch noch Tee aus ihm gekocht wird.

		Es kommen nun mal neun von zehn Reiskörnern auf der Welt aus dem Fernen Osten, dem Ursprung des Süßgrases »Oryza sativa«. Und da bleibt der Reis auch meistens und wird (außer der indische Basmati) nicht zu körnig gekocht, damit er gut auf den Stäbchen haftet. Das gilt fürs Langkorn des thailändischen Duftreises wie fürs Rundkorn des japanischen Sushi-Reises. Doch mehr als die Form des Korns spielt fürs Kleben die Stärke darin eine Rolle, die z.B. beim Garen von vietnamesischem Klebreis so viel »Leim« abgibt, dass der wie Pudding pappen kann. Gut für Süßes, schlecht für Reis, der Reis bleiben soll. Da hilft dann Dämpfen, denn das macht die Körner lockerer als Quellen. Und so geht das alles:

		Reis quellen lassen

		Dabei gart Reis in so viel Flüssigkeit, dass die am Ende aufgesogen ist und Geschmack wie Stärke beim Korn bleiben. Um äußere Stärkereste zu entfernen, wird Reis in Asien vor dem Garen gewaschen. Wir haben ihn auch schon ungewaschen gegart und zumindest beim Duftreis keinen großen Unterschied bemerkt. Weil wir Langnasen sind? So geht’s (mit Waschen):

		Den Duftreis im Topf mit kaltem Wasser verwirbeln und im Sieb ablaufen lassen. Dies drei- bis viermal wiederholen, bis das Wasser klar bleibt. Reis mit kaltem Wasser ohne Salz aufsetzen (200 ml Wasser auf 100 g Reis oder simpler 2 Tassen Wasser auf 1 Tasse Reis) und offen aufkochen lassen. Dann bei kleinster Hitze knapp 20 Minuten im geschlossenen Topf quellen lassen. Reis mit der Gabel auflockern und genießen.

		Reis dämpfen

		Beim Dämpfen wird der Reis lockerer – bei Duftreis manchmal zu locker fürs Stäbchenessen, bei Klebreis gerade richtig zum Bällchenformen und Saucentunken nach südostasiatischer Art. So geht’s:

		Den Klebreis über Nacht in kaltem Wasser einweichen. Abgießen und in einen mit einem feuchten Tuch ausgelegten Dämpfeinsatz geben. Einsatz zudecken und die Enden des Tuchs darüber schlagen. 30 Minuten im geschlossenen Topf über kochendem Wasser dämpfen, auflockern, verspeisen.

		 

		
			Basics: Reis

			Basmati-Reis (im Bild Mitte)

			Langkornreis aus Nordindien, der berauschend nussig duftet, dabei leicht, locker und zart gart. Wird oft vor dem Quellen angebraten. Basmati-Reis garen: >.

			Duftreis (im Bild vorne)

			Langkornreis aus Südostasien, der blumig duftet. Draußen in der Welt gibt es fast nur thailändischen Duftreis (z.B. Jasminreis), da Thailand der einzige nennenswerte Reisexporteur Asiens ist.

			Klebreis

			Rund- oder Langkornreis, dessen Stärke beim Kochen vor allem das Eiweiß Amylopektin abgibt, das die Körner zusammenpappen lässt. Klebreis für Süßes quellen lassen: >.

			Sushi-Reis (im Bild hinten)

			Rundkornreis aus Japan, der ideal fürs Sushi-Formen ist. Kann auch Beilage zu Teriyaki-Ente (>) etc. sein und durch Risotto-Reis ersetzt werden. Sushi-Reis garen: >.

		

		
			Basics: Nudeln

			Buchweizennudeln (im Bild Mitte)

			Sind versetzt mit Weizenmehl (japanische Soba, spaghetti- bis linguine-dünn) oder Kartoffelstärke (koreanische Naeng myun, dünner als Soba). Beides für Kaltes und Suppen. Werden angekocht.

			Eiernudeln

			Z.B. chinesische Hokkien, indonesische Bami. Werden wie europäische Eiernudeln mit Weizenmehl und Ei gemacht. Gibt’s rund von dünn bis dick (ideal fürs Wokken) sowie flach und dünn für Suppen und Ragouts. Werden gekocht. Wan-Tan-Blätter sind quadratische oder runde Eiernudelblätter für Teigtaschen in der Suppe oder zum Dämpfen und Frittieren für Dim sum. Die Blätter findet man im Tiefkühlregal des Asia-Ladens.

			Glasnudeln (im Bild links)

			Dünne lange glasige Nudeln aus der Stärke von Mungobohne, Süßkartoffel, Kartoffel, Pfeilwurz oder anderen. Für Suppen und Salate. Werden gequollen und zum Teil noch kurz gekocht.

			Reisnudeln (im Bild rechts)

			Aus Reismehl und Wasser. Gibt es vor allem in Südostasien von suppennudel-dünn bis papardelle-dick. Je nach Art für Suppen, Salate, Ragouts, Wokgerichte. Werden kurz gekocht oder gequollen.

			Weizennudeln

			Z.B. Somen (spaghetti-dünn, für Kaltes und Suppen), Udon (fast spätzle-dick, für Suppen und Ragouts) und Ramen (dazwischen, für Suppen) – alle aus Japan. Sind wie italienische Pasta aus Weizenmehl und Wasser gemacht. Werden angekocht. Die chinesischen Mi-, Mie- oder Mee-Nudeln gelten oft als Weizennudeln, stehen aber eigentlich für vor dem Trocknen zu Blöcken geformte Teigwaren. Werden wie auf der Packung angegeben gegart.
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		Nudeln auf Asiatisch

		Machen kreativer als Reis und glücklicher als Pasta.

		Tritt Reis auf der asiatischen Tafel auf, dann meist im Solo, begleitet vom Orchester klingender Platten voller Köstlichkeiten. Werden Nudeln aufgetischt, wird das zur Session, bei der die Woks zischen und Suppentöpfe blubbern. Asia-Nudeln kommen mitten aus dem Leben und bringen immer was in die Essschale mit – ob bei der Pekingsuppe oder beim indonesische Goreng.

		Nudeln stehen in Asien für ein langes Leben, besonders wenn sie selbst schön lang sind. Und so sorgt bei ihnen im Fernen Osten nicht die äußere Form für Abwechslung, sondern der innere Wert: Weizen, Buchweizen, Reis und Hülsenfrüchte liefern das Mehl und die Stärke, aus denen Nudeln dort gemacht werden. Gegart werden sie zwar meist kurz, aber selten al dente, manchmal sogar extra schlüpfrig zum Schlürfen. Und da sie nicht gleich mit Sauce gemischt auf den Tisch kommen, werden Asia-Nudeln nach dem Abgießen meist kalt abgebraust. Damit sie später nicht den Wok oder die Suppe verkleben, wenn sie nach einem kurzen Tauchbad in heißem Wasser dort hineinkommen.

		Nudeln kochen

		Für die meisten Weizen-, Eier- und Reisnudeln und manche Glasnudeln: Je 100 g Nudeln 1 l Wasser (ohne Salz, doch wer will, darf schon) aufkochen und die Nudeln darin höchstens so lange garen, wie es auf der Packung steht. Zur Sicherheit im letzten Garviertel öfter probieren.

		Nudeln ankochen

		Für Soba, Somen, Udon: Je 100 g Nudeln 1 l Wasser ohne Salz aufkochen. Die Nudeln einmal aufkochen lassen, mit einem Schuss kaltem Wasser (1 Tasse auf 4 l Kochwasser) das Kochen stoppen. Erneut aufkochen und noch mal kaltes Wasser dazuschütten. Und so weiter, bis die Nudeln nach zwei- bis viermal gar sind. Abgießen, kalt abschrecken.

		Nudeln quellen lassen

		Für sehr dünne Reisnudeln und die meisten Glasnudeln reicht es, wenn sie mit heißem bis kochendem Wasser begossen quellen. Ab und zu müssen sie dann noch mal kurz gekocht werden (einfach probieren!). Auf jeden Fall werden sie aber vor der Verwendung kalt abgebraust.

		

		Gemüse & Kräuter auf Asiatisch

		Was den Marktplatz und die Kühltheke so grün und die Küche so frisch macht.

		Bäuerinnen, die dreimal im Jahr ihre Schlangenbohnen einholen; Bauern, die mit einer Wagenladung Wasserspinat ins nächste Dorf radeln; Händler, die ihr Gemüse hübsch auf dem Boden ausbreiten; Hausfrauen, die vor jedem Kochen auf den Markt gehen. So malerisch und frisch kann Asien sein. Bei uns zu Hause ist das selten. Die Kühltheke mit frischem Grün für die Exoten-Küche gibt's fast nur in großstädtischen Asia-Läden, der Rest des Landes begnügt sich mit dem üblichen Gemüseladen- und Supermarkt-Angebot. Schlimm?

		Nicht so schlimm. Weil wir ja schon sagten: Die Frische ist die wichtigste Zutat fürs asiatische Kochen. Und da viele der unsrigen Gemüse auch Standard in Asiens Küchen sind, können wir auf dem Land sogar oft asiatischer als in der Stadt sein. Weil wir da Mangold taufrisch vom Bauern nebenan im Wok rühren können statt alten Import-Pak-choi vom China-Market.

		Nach dieser Frischeregel haben wir bei den Rezepten in Asian Basics die Gemüse ausgesucht: An erster Stelle stehen solche wie Frühlingszwiebeln, die sowohl asiatisch als auch europäisch sind, Marke »Gibt's um die Ecke«. Dann kommen Gemüse, die eigentlich nur in Asien wachsen und oft importiert sind, Marke »Gibt's im Asia-Laden«. Und zum Schluss folgt noch das bei uns eher unbekannte, in Asien aber populäre Grün, auf das wir beim Asiaten stoßen können und das uns dann zuflüstert: »Auch mal mitnehmen.« Und einfach ausprobieren.

		
			[image: IMG]
		

		Blattgemüse

		Zart, praktisch und bekömmlich – sie sind Asiens Lieblingsgemüse, die dort alle Märkte und Kühltheken grün färben.

		Gibt's um die Ecke

		Chinakohl: für Salate, zum Wokken.

		Weißkohl: für Salate, Eingemachtes und Suppen, zum Wokken.

		Gibt's im Asia-Laden

		Bananenblätter: Blätter der Bananenpalme, zur Deko und zum Schutz beim Garen, z.B. von Fisch. Ersatz: Alufolie.

		Pak-choi (Bild oben): schnell garender Senfkohl, der in Asien Universalgemüse ist. Ideal als Snack, im Wok, im Eintopf und in Geschmortem. Ersatz: Chinakohl, Mangold, feste Salate wie Romana. Wird inzwischen auch in Europa angebaut und hoffentlich bald überall verkauft, weil er so gut ist.

		Auch mal mitnehmen

		Choi-sum: superzarter Blattkohl, ideal wie Pak-choi.

		Gai-lan: chinesischer Brokkoli mit leckeren Stielen und Blättern, toll im Wok.

		Wurzelgemüse

		Die erdigen Gegenstücke zu den zarten Blättern, geben Gerichten Substanz.

		Gibt's um die Ecke

		Möhren: für alles – von rohem Snack bis lange geschmorten Currys.

		Radieschen mit Grün: für Salate, Dips, Wok.

		Rüben: für Wok, Eintopf, Geschmortes.

		Gibt's im Asia-Laden

		Süßkartoffeln: mehlig kochende Wurzeln für Currys, Geschmortes, Frittiertes – vor allem in Indien. Ersatz: mehlig kochende Kartoffeln.

		Auch mal mitnehmen

		Daikon: asiatischer Rettich, der wie unserer aussieht, aber milder ist. Gut zum Einlegen und Schmoren.

		Buntes Gemüse

		Was die Asia-Küche sonst noch bereichert, veredelt, ergänzt. Je kleiner, desto feiner!

		Gibt's um die Ecke

		Auberginen: für Wok, Geschmortes, Gegrilltes, Frittiertes, Gefülltes. In Asien klein und rundlich wie ein Ei bis dünn und länglich.

		Blumenkohl: für Wok und Geschmortes.

		Brokkoli: für Wok und Geschmortes.

		Frühlingszwiebeln: gemeinsam mit Knoblauch und Ingwer das Trio, das zum Ansetzen ganz vieler Wokgerichte, zahlreicher Suppen und von Geschmortem verwendet wird.

		Grüne Bohnen: für Eintopf, Geschmortes, Wok, Salate.

		Grüner Spargel: ist bei uns dicker als der dünne Asia-Spargel, lässt sich aber längs halbiert ebenso gut wokken und schmoren.

		Gurken: für Salate, Dips, Geschmortes. Im Asia-Original kürzer, kerniger, hartschaliger und aromatischer als Salatgurken.

		Kürbis: für Suppen, Eintöpfe, Geschmortes, Frittiertes, Gegrilltes, Eingelegtes.

		Lauch: Frühlingszwiebels großer Bruder, wird ähnlich eingesetzt. Auch als Gemüse.

		Paprika: für Wok, Geschmortes, Eingelegtes.

		Staudensellerie: für Wok, Geschmortes, Suppen, Salate, Snacks.

		Gibt's im Asia-Laden

		Asia-Gurken und -Auberginen: siehe >

		Grüne Papaya: unreife feste Früchte, die für Salate und Dips geraspelt oder in sehr feine Streifen geschnitten werden.

		Auch mal mitnehmen

		Schlangenbohnen: bis zu 90 cm lang und dünn. Werden geschnitten wie Bohnen verwendet. Garen und verderben aber schneller.
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		Sprossen & Hülsenfrüchte

		Werden vor allem in Indien geschätzt, gibt's bei uns auch in Bio-Läden und beim Türken.

		Gibt's um die Ecke

		Bohnensprossen: Was bei uns als Sojasprossen angeboten wird, sind ganz oft die Keimlinge der grünen Mungobohne. Für Snacks.

		Rote Linsen: indisch Masoor dal. Getrocknet für Suppen, Currys, Salate und groben Brei als Beilage.

		Zuckerschoten: für Wok, Salate, Suppen.

		Gibt's im Asia-Laden

		Bambussprossen: ähnlich wie Spargel vor dem Sprießen geerntet, bei uns nur in Dosen. Für Snacks, Geschmortes, Suppen.

		Echte Sojasprossen: länger als Mungobohnensprossen. Werden oft blanchiert.

		Kichererbsen: indisch Kala chana. Getrocknet für Suppen und Geschmortes.

		Auch mal mitnehmen

		Getrocknete Mungobohnen: meist geschält als indisch Moong dal. Für Suppen, Salate, Reisgerichte.

		Schwarze Mungobohnen: indisch Sabat urid. Gibt’s meist geschält als Urid dal. Für Eintöpfe, Geschmortes und groben Brei.

		Pilze

		Gibt's um die Ecke

		Austernpilze: ursprünglich aus Asien. Garen schnell, schmecken gebraten etwas fleischig. Für Wok, Salate, Geschmortes.

		Shiitake-Pilze: ursprünglich aus Japan. Aromatischer als Champignons, die zähen Stiele müssen abgeschnitten werden. Getrocknet intensiver im Geschmack. Für Wok, Suppen, Geschmortes, Salate, Gegrilltes.

		Gibt's im Asia-Laden

		Trockenpilze: wie Mu-Err. Für Wok, Suppen, Geschmortes.
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		Kräuter & Aromen

		Gibt's um die Ecke

		Chili, Ingwer, Koriander: gibt's in immer mehr Läden und auf immer mehr Märkten. Noch mehr? Auf >–> blättern.

		Minze: unsere Minze ist nicht so aromatisch-belebend wie die asiatische, schmeckt aber exotisch genug in Gerichten aus Thailand und Vietnam.

		Gibt's im Asia-Laden

		Asia-Minze: Minze, wie man sie in Thailand, Vietnam und Indien mag. Ersatz ist die unsrige. »Vietnam-Minze« wird manchmal eine spezielle Korianderart genannt.

		Galgant, Limettenblätter, Zitronengras: bitte auf >–> nachlesen.

		Thai-Basilikum: schmeckt minziger und pfeffriger als das unsrige, mehr nach Anis als nach Nelke. Toll in südostasiatischen Gerichten, Ersatz ist das unsrige.

		Auch mal mitnehmen

		Asia-Schnittlauch: schmeckt nach Lauch und Knoblauch. Gut im Wok, zu Fisch und Ei.

		Curryblätter: sind nicht in Currypulver und -paste, lassen die Currys aber danach schmecken.
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		Soja auf Asiatisch

		Schmeckt nicht? Warum schmeckt dann Sojasauce? Und Käsebrot?

		»Das Juwel Asiens, der Retter der Menschheit, das Lebensmittel der Zukunft. Kurz: Tofu.« Moment mal, reden wir von derselben Sache? Von diesen weißen Blöcken, die im Bio- und Asien-Laden aufs Mitnehmen warten und dann zu Hause flüstern: »Reingelegt. Ich bin nichts und schmeck’ auch so.«

		Selber reingelegt. Weil Tofu kann toll schmecken, wenn wir einfach mal Käsebrot andersrum denken. Das schmeckt zwar gut wegen des Käses. Richtig rund schmeckt der aber erst mit dem Butterbrot darunter. Und das ist Tofu: Nicht Käse, sondern Brot und Butter, um das Aroma zur Vollendung zu tragen. Wie Seidentofu, der den feinen Geschmack der Miso-Suppe in sich sammelt.

		Noch ein Beweis für die Vielseitigkeit und Tiefgründigkeit des Unscheinbaren: Milch, Mehl, Öl, Miso, Sauce, Mayo, Sprossen, Räucherwaren, Frühstücksflocken, Bohneneintopf, Schokolade – lässt sich alles mit Soja machen. Nicht immer entzückend asiatisch, aber auf jeden Fall verblüffend. Also bitte dran denken vor dem nächsten Schimpfen: Was macht das Käsebrot so richtig gut?

		Tofu machen

		Dazu werden trockene Sojabohnen eingeweicht, mit Wasser gemahlen und ausgepresst. Diese Milch wird aufgekocht und mit Gips – wissenschaftlicher: Kalziumsulfat – oder einem Meersalzextrakt zum Gerinnen gebracht. Die Masse kommt in Körbchen mit Tüchern drin, wo sie leicht gepresst abtropft und sich zum Tofublock formt.

		Tofu kaufen

		Der verschweißte Tofu in der Kühltheke des Asien-Ladens kommt zwar von den Ursprüngen, doch der Preis für die Authentizität sind weniger Frische und oft mehr Zusatzstoffe. Deswegen ist frischer, in Europa hergesteller Tofu aus dem Wasserzuber die bessere Wahl. Vorausgesetzt, der Händler wechselt das Wasser täglich und frischt die Ware nach ein, zwei Tagen wieder auf. Zuhause wird der Tofu dann in täglich zu wechselndes Wasser gelegt und innerhalb von fünf Tagen gegessen. Noch was: Die Sojabohne ist ein Lieblingsobjekt für künstliche Gen-Veränderung, dazu beliebt als Viehfutter und für die Lebensmittelchemie. Entsprechend großzügig wird sie meist mit Dünge- und Pflanzenschutzmitteln zum Wachsen getrieben. Wem das zu unsauber für die Asia-Küche ist, kauft seine Soja-Produkte besser im Bio-Laden.

		
			Basics:  Tofu & Soja

			Miso-Paste

			Siehe >–>.

			Seidentofu

			Zarter Tofu von der Konsistenz eines festen Gelees. Dazu wird Sojamilch kalt mit Gerinnungsmittel versetzt, abgefüllt und in der Packung erhitzt und zum Stocken gebracht. Gut für Suppen, Salate, Gedünstetes, Dessert. Kann gedämpft und frittiert auch gewokkt, gebraten und geschmort werden.

			Sojamilch

			Wird aus mit Wasser gemahlenen Sojabohnen gepresst und gekocht. Basis für Drinks, Desserts, asiatische und westliche Sojamilchprodukte (Soja-Joghurt). Auch als Schmorflüssigkeit bestens geeignet.

			Sojasauce

			Siehe >–>.

			Spezial-Tofu

			Dieser Tofu ist sehr fest und trocken. Er wird wie Schnitt-Tofu angesetzt (oft mit Salz oder anderen Aromen), länger gepresst und zum Teil in Würzsud gegart. Gewürzt als Snack und für kalte Gerichte, ungewürzt zum Braten, Wokken, Schmoren. Außerdem wird er geräuchert, frittiert und eingelegt als kleiner Imbiss angeboten.

			Tempeh

			Indonesiens Vollkorn- und Edelschimmel-Version des Tofu mit nussigem Geschmack. Dazu werden Sojabohnen eingeweicht, gehäutet, halbiert und gekocht, dann mit Schimmelpilzen versetzt und in Blätter oder Folie eingehüllt. Fertige »Tempeh-Würste« werden in Scheiben geschnitten und mariniert, frittiert, gebraten oder geschmort.

			Tofu (im Bild links)

			Ist in Asian Basics relativ fester »Schnitt-Tofu«, dessen Konsistenz je nach Pressung zwischen weichem Feta und festem Mozzarella liegt. Teilweise vorgegart gut zum Einlegen, Wokken, Braten, Grillen, Frittieren, Schmoren, Backen.

		

		
			Basics: Exoten

			Kühlschrankkalt: 2–7 Grad

			Kellerkalt: 8–15 Grad

			Zimmerwarm: 20–25 Grad

			Aus der Hand genießen

			Banane: einfach schälen und zubeißen. Sehr aromatisch sind kleine Apfelbananen. Bananen werden oft vor dem Verkauf nachgereift. Reifen bei Zimmerwärme, lagern bei 12 Grad.

			Litschi: hellrote raue Schale pellen und erfrischendes süßes Fruchtfleisch vom Stein lutschen. Reift nicht nach, im Kühlschrank lagern.

			Nashi (im Bild): optisch und aromatisch eine japanische Mischung aus Apfel und Birne. Einfach zubeißen. Lagert bei Kellerkälte, reift bei Zimmerwärme.

			Rambutan: mit roter, dunkelhaariger Schale. Sonst den Litschis ähnlich.

			Zitrusfrüchte: Reifen nicht nach. Im Kühlschrank (Clementinen, Mandarinen, Orangen) und im Keller (Limette, Grapefruit, Kumquat, Zitrone) lagern.

			Mit Besteck verspeisen

			Kaki: die vollreife tomatenähnliche Frucht halbieren und das saftige, nach Aprikose schmeckende Fleisch auslöffeln. Reift bei Zimmerwärme, lagert im Kühlschrank.

			Karambole: die sternförmige, nach Apfel schmeckende Frucht in Scheiben teilen. Reift bei Zimmerwärme, lagert im Kühlschrank.

			Kiwi: aus Asien eingewanderte Neuseeländerin. Halbieren und löffeln. Reift bei 15 Grad, lagert im Kühlschrank.

			Papaya: halbieren, entkernen, das duftige Fleisch auslöffeln oder geschält zerteilen. Reift bei Zimmerwärme, lagert bei 9 Grad, bleibt frisch bei 4 Grad.

			Passionsfrucht: halbieren und auslöffeln. Reift nicht nach, bei 8 Grad lagern.

			Mit Werkzeug essen

			Ananas: in Scheiben teilen, von der Schale und dem harten Mittelsütck befreien. Reift bei 10–15 Grad, lagert bei 8 Grad.

			Mango: Fleisch vom Stein schneiden und auslöffeln oder geschält zerteilen. Reift bei Zimmerwärme, lagert bei Kellerkälte, bleibt frisch bei 8 Grad.
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		Früchte auf Asiatisch

		Für alle, die immer noch auf den Nachtisch beim Chinesen warten.

		Wer ständig unter Palmen lebt, der sieht Asien süßer als die Leute aus dem nachtischfeindlichen Norden. Nämlich mit Tropenobst zum Auslöffeln und Aufspießen bis zum Abwinken. Und weil Asiens exotische Früchte so toll und anders als Europas Obst schmecken, haben sie es weit gebracht. Nämlich in unsere Geschäfte bis hin zum Dorfladen.

		Da leben sie als Alteingesessene wie die Zitronen, als Eingebürgerte wie die Bananen, als gute Bekannte wie die Mangos und schauen auch mal als nette Unbekannte wie die frische Litschi zum Kennenlernen rein. Um die alle zu genießen, braucht’s nicht viel: ein paar Handgriffe und Messerschnitte, höchstens noch einen Spritzer Zitrone oder Limette, fertig. Soll daraus mehr werden, wird’s in Asien auch nichts Größeres als ein Salat, was Frittiertes oder ein Drink. Das ganze Eierschlagen und Mehlkneten, mit dem wir uns beim Süßen plagen, ersparen sie sich dort gern. Dafür gibt es viele würzige Asia-Gerichte, die erst durch die Süße und Säure von Früchten vollkommen werden – oder durch ihre Schale und Blätter wie die der Kaffir-Limette.

		Exoten lagern

		Dafür gibt es zwei bzw. drei Temperaturen: die Reifetemperatur von 12 bis 25 Grad, bei der Exoten in ihrer Heimat wachsen und nach der Ernte bei uns nachreifen; die Lagertemperatur von 0 bis 14 Grad, bei der die Früchte während des Transports das Reifen drosseln. Und das ist auch die ideale Temperatur, um die meisten reifen Exoten frisch zu halten.

		Weil die empfindlichen Tropenfrüchte unreif geerntet werden (Ausnahme: Früchte, die nicht nachreifen wie Litchis) und frühestens in unseren Gemüseläden wieder in eine Art heimisches Klima kommen, müssen sie oft bei uns zu Hause nachreifen. Je nach Frucht ist der kühle Keller oder das warme Wohnzimmer ideal dafür. Viele Früchte verströmen dabei das Gas Ethylen, das empfindliches Obst schneller reifen, aber auch schneller verderben lässt – auch die der eigenen Art. Solche Verströmer sind: Banane, Mango, Nashi, Papaya, Passionsfrucht, Rambutan sowie Apfel, Aprikose, Birne, Pfirsich und Nektarine. Empfindsam dafür sind: alle Verströmer und dazu Kaki, Kiwi, Mangostan sowie Kirsche, Melone und Pflaume.
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		Jetzt aber Wok!

		
		Über den Markt schlendern und von guten Dingen lernen, ist die eine Sache. Was daraus zu machen, die andere. Kochen heißt sie. Und das kann schon mal Arbeit bedeuten, weil da muss geschnitzt, gewokkt, gerührt und geschwitzt werden. Also alles yang, oder was?

		Nicht doch. Selbst im eben fix gebratenen Restereis steckt immer was vom sanften Quellen des Vortags, in dem wieder die Überlieferung der Vorfahren ruht (»Drum merke dir, Kind, brate nie frisch gekochten Reis!«). Das alles fügt sich im halben Rund des Woks mit guten Sachen aus der Küche, um uns mal wieder richtig satt, glücklich und gesund zu machen.

		Wie das Rezept dafür ist? Der China-Koch in uns sagt: »Rezepte sind nur Worte. Vertraue nicht auf sie.« Nimm lieber dein gewonnenes Wissen um die Zutaten und stelle die wichtigeren Fragen: Wer sitzt da am Esstisch? Was ist im Kühlschrank? Und was mache ich jetzt mit dem Wok? Wir haben da auf den nächsten Seiten ein paar Vorschläge, Asiens wichtigste Zubereitungsarten. Aber dann bist du dran. Mach einfach was draus. Am besten das Beste. Und am besten gleich jetzt.

		

		Wokken

		Gemeint ist hier das Rühren von vielen kleinen Sachen bei ziemlich großer Hitze, bis nach recht kurzer Zeit etwas wirklich Leckeres fertig ist. Und weil dies so typisch für den Wok ist, haben wir es Wokken genannt.

		
		Das Starter-Set

		Los geht’s – mit dem Wok, na klar. Bei dem ist wichtig, dass er große Hitze verträgt und dass die Platz hat zur Entfaltung. Das geht am besten beim dünnen, unten rund gewölbten asiatischen Eisenwok über großer Gasflamme, aber auch noch sehr gut beim Wok mit glattem Boden auf großer Platte. Ist der Boden zu klein oder sind die Wände zu niedrig, ist die Pfanne besser. Immer gut: ein Griff, an dem sich’s beim Rühren rütteln lässt. Dann braucht es noch eine Wokschaufel (zur Not geht auch ein Kochlöffel) oder lange Kochstäbchen zum Rühren.

		Was wie gewokkt wird

		Da Wokken eine Formel-1-Garmethode ist, darf hier nur bestens Vorbereitetes an den Start gehen. Das heißt, alles steht gut geschnitten in Schälchen bereit, bevor die Hitze kommt. Und gut geschnitten meint: jedes Stück Gemüse und Fleisch ganz gleichmäßig in der Größe, in der es unter starker Hitze schnell gar wird – also Zartes gröber und Hartes feiner schneiden. Manchmal wird auch vorgegart oder mariniert, wobei danach alles wieder trocken sein muss. Besonders bei Reis und Nudeln.
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		Richtig wokken

		Den Wok aufheizen und einen Schuss Öl hinein, dass es raucht, schwenken und wieder raus damit. Jetzt 1–2 EL Öl heiß werden lassen. Sollen Nudeln, Reis, Fleisch, Fisch oder Meeresfrüchte gebraten werden, kommen die als Erstes rein und nach kurzem Knusprigrühren schon wieder raus. Ansonsten wird der Ansatz – Knoblauch, Frühlingszwiebeln, Ingwer, Chilis, Zitronengras und Ähnliches – unter ständigem Rühren angebraten. Jetzt nach und nach Gemüse – je zarter, je später – dazu und rühren, rühren, rühren. Schließlich wird mit mehr oder weniger Flüssigkeit (Fond, Reiswein etc.) abgelöscht, dann können noch das Vorgebratene oder Vorgegartes wie Reisnudeln sowie Kräuter kurz erhitzt weden. Fertig. Wer es ganz fein machen will, brät jede Sorte für sich und vereint alles erst zum Schluss im Ansatz und mit der Flüssigkeit.

		

		Dämpfen

		Dämpfen macht ruhig und selig. Denke nur an gedämpftes Licht und gedämpfte Musik. Denke jetzt an gedämpfte Garnelen mit Ingwer und Reiswein – wird da nicht alles still drumherum?

		Das Starter-Set

		Das Schöne an asiatischen Dämpfkörben aus Bambus ist: Sie sind das Original; sie funktionieren seit Jahrhunderten; sie sehen hübsch aus; sie kosten wenig; es gibt sie in verschiedenen Größen. Daher sind sie erste Wahl fürs Asia-Dämpfen. Dafür kommt dann ein wenig Wasser in den Wok und der Korb wird so hineingestellt, dass er wie von selbst über dem Nass festsitzt. Oder man dämpft in einem passendem Topf, in dem der Korb – oder auch ein Teller – von einer umgestülpten Schale hochgehalten wird. Oder in einem Dämpftopf mit entsprechendem Einsatz.

		Was wie gedämpft wird

		Fisch, Meeresfrüchte und helles Geflügel sind wegen ihrer Zartheit wie gemacht fürs Dämpfen, das zwar länger dauert als das in Asien unübliche Kochen, aber das Aroma betont. Besonders dann, wenn Marinade im Spiel ist, die auch erst im Dämpfer drübergegossen werden kann. Die Stücke sollten nicht zu klein und dabei gleichmäßig geschnitten sein, damit alles saftig bleibt. Großes wie ganzer Fisch wird aus demselben Grund vorher eingeschnitten. Und dann sind da die Dim sum in Nudelteig, Reispapier oder Hefeteig, die ebenfalls im Dämpfer gegart werden.
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		Richtig dämpfen

		Damit nichts im Dämpfkorb kleben bleibt, wird er immer ausgelegt, wobei noch reichlich Dampf durchströmen können muss. Klassische Auslegware sind Chinakohl oder Papier; Spinat, Salat oder Gurkenscheiben gehen auch; Zwiebelringe und Kräutersträuße bringen extra Aroma. Darauf kommt fürs pure Dämpfen das Stück zum Garen und wird, falls nötig, mit Würzsauce oder Marinade beträufelt. Soll es aber im eigenen Saft dämpfen, einen Teller in den Dämpfkorb stellen und das Stück darauf ausbreiten. Der Wok wird etwa zu einem Drittel mit Wasser gefüllt, der Topf so weit, dass es bis zur Hälfte der umgestülpten Schale reicht – das Wasser sollte weder verkochen noch in den Dämpfkorb spritzen. Kocht es, kommt der Korb samt Deckel darüber (Profis stapeln mehrere übereinander). Nun heißt es ganz nach Rezept warten und bitte nicht neugierig den Deckel öffnen, weil sonst die Hitze verdampft. Ist das Stück fertig, wird es oft noch mit diversen Kräutern oder auch anderen Aromen vollendet.

		

		Frittieren

		Dass manche feine West-Köche stolz drauf sind, ohne Frittieren zu arbeiten, können ihre asiatischen Kollegen nicht verstehen. Dass noch mehr West-Köche Fritteusen benutzen, allerdings auch nicht. Wozu gibt’s denn Woks?

		Das Starter-Set

		Wieder der Wok. Er ist nun mal gerade für das Frittieren ideal. Wegen seiner Wölbung bietet er bei wenig Fetteinsatz viel Platz zum Ausbacken, lässt sich rasch regulieren und besser reinigen als jede Fritteuse. Mit der großen Drahtkelle kann alles aus dem Fett gefischt werden, und ein am Rand eingeklinktes Gitter ist gut dafür, Gegartes ohne Verluste abtropfen zu lassen und dabei warm zu halten.

		
		Was wie frittiert wird

		Nudeln (roh und frisch oder gegart und wieder trocken) oder Kartoffeln können pur frittiert werden, da ihre Stärke das Wasser nicht verpuffen und damit das Gargut einschrumpeln lässt. Garnelen, mundgerecht zerkleinerter Fisch und ebenso geschnittenes Gemüse mögen eine Hülle aus flüssigem Teig zum Schutz im heißen Fett. Kleines und Feines wird in festen Teig eingeschlagen wie bei den Frühlingsrollen. Vor allem Fleischstücke werden gerne vorgegart, damit sie beim Frittieren außen knusprig und innen saftig werden.
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		Richtig frittieren

		Den Wok höchstens zu einem Drittel mit Fett füllen, das Hitze aushält und neutral schmeckt, z.B. Kokosfett (nicht Kokosöl!). Dies auf 180 Grad erhitzen. Wann’s so heiß ist? Wenn an einem hineingehaltenen Holzkochlöffelstiel kleine Bläschen tanzen, kann es losgehen. Nun so viele Stücke – pur oder gerade eben in Teig getaucht – reingeben, dass sie locker im Fett schwimmen und dieses nicht zu stark abkühlt. Das Ganze in guten 1–2 Minuten knusprig und vor allem hell frittieren, so wie man es in Asien mag. Deswegen wird die Frühlingsrolle auch gerne zweimal frittiert: einmal bei nur etwa 160 Grad (eventuell mit hitzebeständigem Thermometer messen) ganz hell. Dann bekommt sie bei 180 Grad das knusprig-helle Finish. Der Wok macht’s sogar möglich, ganze Fische zu frittieren. Sie werden an der Seite zwei- bis dreimal eingeschnitten und anschließend in so viel heißes Fett gelegt, dass sie gerade davon bedeckt sind. So garen sie knusprig und saftig zugleich. Beliebt in Asien: das heiße Fett vor dem Garen kurz mit Knoblauch, Ingwer oder Chili aromatisieren.

		

		Schmoren und mehr

		Asiatische Kochkunst nur auf Wokken-Dämpfen-Frittieren zu beschränken, ist, wie ein Bild nur in Blau-Gelb-Grün zu malen. Kann gut werden, aber auf Dauer fehlt doch was. Rotschmoren etwa. Oder Weißgaren. Oder Braungrillen.

		
		Marinieren

		Das heißt in Asien nicht nur Würzen durch Einlegen, sondern Verändern von Geschmack und Struktur einer Zutat, um das Beste aus ihr zu machen. Es kann allein zum »Garen« reichen wie beim Einlegen von Kohl für koreanisches Kimchi-Gemüse. Oder es ist Teil einer Kette von Zubereitungen, die zu einem Gericht führt, wie beim marinierten, ofengerösteten und in Brühe erwärmten Schweinenacken. Dabei gilt: entweder viel Salz oder gar keines, wenn das Fleisch später mürbe werden soll.
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		Grillen & Rösten

		Oft folgen aufs kühle Marinieren diese feuerheißen Zubereitungsarten, bei denen die Würze mit präziser Gewalt ins Innere des Garguts getrieben wird. Wie bei Japans Yakitori-Spießen, die über der Holzkohlenglut fleißig weiter mit Marinade bestrichen werden. Oder wie bei der Peking-Ente, deren luftgetrocknete Honig-Marinade in heißer Ofenluft der Haut zu Glanz und Aroma verhilft.

		Rotschmoren

		Hier kommt die asiatische Küche dem Saucenziehen und Bratenschmoren Europas nahe – in aller Artistik natürlich. Fetteres Fleisch wie Schwein und Ente oder fetter Fisch wie Karpfen und Aal werden dabei in einem Sud aus Reiswein, dunkler und heller Sojasauce, Zucker und weihnachtlichen Gewürzen geschmort, wobei der Sud zu einer roten, dicklichen Sauce reduziert und alles durchdringt. Wird ganz perfekt, wenn man die guten Stücke danach noch frittiert.

		Weißgaren

		Das ist extrem sanftes Garziehen mit extrem hartem Ende: Huhn (selten Schwein) wird in Wasser erst leicht geköchelt, dann vom Herd gezogen und sich selbst überlassen. Bis das Tier plötzlich in Eiswasser geworfen wird und in den Kühlschrank wandert, in dem es sich über Nacht ins perfekte Huhn verwandelt: schneeweiß und butterzart im Fleisch mit geliertem Saft unter seidig- fester Haut. Toll mit würzigem Dip oder in Salat und Suppe. Eine Variante davon mit Hang zum Rotschmoren ist das im Master-Stock (>) gegarte Huhn.
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		17 gute Stücke fürs Kochen & Essen auf Asiatisch

		

		Heiße Tücher

		So einfach ist es, sich als Maharadscha oder zumindest als Erste-Klasse-Passagier einer asiatischen Fluglinie zu fühlen. Einfach ein paar Frotteetücher aufgerollt, im Dämpfer heiß und feucht gemacht und sich dann damit Hände, Stirn und Nacken warm benetzt – da wird das Leben zum Vollbad. Dieses kleine Ritual mit großer Wirkung dient in Asien dazu, sich vor der Mahlzeit von dem Staub des Alltags zu befreien und frei für das Kommende zu sein. Und nach dem Essen markiert es die Rückkehr in die Welt da draußen – gestärkt und bereit fürs nächste Staubgewirbel. Gute Idee für Gäste, oder?

		
			Brett

			Wieder so ein Stück aus Asiens Küche, das heute immer noch aussieht wie vor Tausend Jahren. Weil es schon damals perfekt war. Asiatische Hackbretter sind mehr oder weniger rund, weil sie im Original Baumstammscheiben sind. Etwa 30 cm im Durchmesser, 5–10 cm dick und aus hartem Holz, so ist es recht. Werden sie nach dem Gebrauch gründlich geschrubbt und ab und zu eingeölt, bleiben sie recht. Ein viereckiges Holzbrett geht auch noch in Ordnung, eins aus Plastik könnte Streit mit dem scharfen Beil bekommen. Und die Füßchen auf unserem Bild? Können sein, müssen es aber wirklich nicht.

		

		Kissen

		Ob bei der Tee-Zeremonie im japanischen Pavillon, im Hinterzimmer des kantonesischen Teehauses oder unter dem Dach eines indischen Speisezelts – auf dem Boden zu essen ist typisch asiatisch. Genauer gesagt: beim Essen auf dem Boden zu sitzen. Zu Hause reicht schon ein Haufen Kissen rund um den Couchtisch, um dieses exotische Gefühl bei dampfendem Reis und duftenden Gewürzen zu schaffen. Und wer es ganz richtig machen will, hockt sich schon zum Essenmachen dorthin – ganz besonders richtig ohne Kissen, dafür in Kniebeuge und mit den Oberschenkeln als Armlehnen.

		
			Schalen

			Chinesen haben nicht nur das Porzellan erfunden, sie haben ihm auch noch die ideale Form gegeben. Das Rund der Essschale fügt sich exakt in die Hände, wenn aus ihr Suppe geschlürft wird. Leicht lässt sie sich auch mit einer Hand in Brusthöhe halten, um den Reis mit Schmorfleisch darauf besser mit den Stäbchen zu essen. Und sie ist unergründlich tief, wenn sie Vorgeschnittenem für den Wok Platz bieten soll. Weitere Idealstücke aus Porzellan oder Steingut: große Schalen für Beilagen und Saucengerichte, Platten und Teller für Bankettgerichte sowie Löffel zum Löffeln.

		

		 

		
			Teekanne

			So wie in China die ersten vier Bedingungen für Teegenuss – feiner Tee, gutes Wasser, schöne Umgebung, vollendetes Teeservice – ein Gefühl für Harmonie und damit die fünfte Bedingung schaffen, so schafft der erste Teeaufguss in der Tonkanne die Bedingung dafür, dass der zweite in der weißen oder mit Reiskornmuster verzierten Porzellankanne zum wahren Genuss wird. Aus Japan kommen gusseiserne emaillierte Kannen, in Indien sind sie gerne versilbert. Im asiatischen Alltag ist die Kanne oft nur eine Tasse mit Deckel drauf und Teeblättern drin, die immer wieder aufgegossen werden.

		

		Becher

		Die typischsten asiatischen Trinkgefäße sind die kleinen simpel oder aufwändig verzierten Porzellanbecher zum Reisweintrinken, zu denen es oft noch eine ebenso kleine Karaffe gibt. Aus der schenkt der Gast sich aber nie selbst, sondern nur seinen Mittrinkern ein, im stillen Einverständnis darüber, dass die das bei ihm genauso tun. Dies gilt auch bei allen anderen Getränken im Fernen Osten, die wie bei uns in Gläsern serviert werden. Jetzt hätten wir aber Japan fast vergessen: Da trinkt man Sake zum Einstieg aus kleinen Kästchen aus Zedernholz, auf deren Rand Salz gestreut wird.

		
			Lampion

			Alleine wenn etwas Buntes und Wehendes von der Decke hängt, macht das einen Raum gleich etwas asiatischer. Das kann ein Lampion fürs Frühlingsfest sein, der Schlangendrache zum Mondfest oder ein als japanischer Karpfen getarnter Windsack. Stimmungsvollen Kitsch bieten die rot-goldenen Lampionschirme, die es im Asien-Laden zum Aufklappen gibt – über die Deckenlampe gestülpt machen sie den Esstisch zur Shanghai Bar Chinoise. Soll es aber eher was aus dem tropischen Südosten sein, dann raten wir, eine Hängematte zwischen den Zimmerpalmen zu spannen.

		

		Buddha

		Welchen Platz hat Buddha in Asiens Küche? Einen großen, wenn wir auf die Statuen des oft lachenden und in einem ausladenden Leib ruhenden Buddhas schauen, wie er in China zu sehen ist. Dagegen ist der gut gebaute junge Mann, als der er uns in den Figuren Südasiens begegnet, ein Athlet. Im Grunde steht er hier als Symbol für eine Küche, die so eng mit Philosophie, Religiosität, Medizin, Natur und Mensch verbunden ist, dass sie sich weder nach Schlagzeilen noch nach Moden richten muss. Sie richtet sich täglich nach dem Leben wie das Leben nach ihr. Mehr dazu auf der nächsten Seite.
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			Wok

			Den Boden, der keiner ist, macht den Wok so stabil auf der Herdplatte, die keine ist – denn mit der Wölbung nach unten sitzt er im Herdloch des asiatischen Feuerofens so fest wie im Ring über der Gasflamme. Damit liegt genau in der Beuge des Woks das Energiezentrum, in das die Zutaten beim Pfannenrühren stets zurückgleiten. Dünne asiatische Eisenwoks sind ideal dafür, sie werden wie gusseiserne Schmorwoks nur mit Wasser gereinigt und danach eingeölt. Euro-Woks mit Flachboden sind eine gute Alternative für E-Herde. Beschichtete jedoch können bei starker Hitze schnell schlapp machen.

		

		Dämpfkorb

		Wäre ein Wok wie ein Bambusdämpfkorb gebaut, sähe er zwar so hübsch wie ein Reisbauernhut aus, hätte aber ein kurzes Leben. Nicht so der Bambusdämpfer selbst, denn zwischen ihm und dem Feuer sind Wasser und Wok. Also finden wir diesen Dämpfer besser als die neumodische Version aus Aluminium und glauben einfach, dass gedämpfter Fisch aus Bambus besser schmeckt als aus Alu. 20–25 cm Durchmesser reichen fürs Standardmodell, die handgr0ßen sind was für Dim sum. Nach dem Gebrauch mit klarem (!) Wasser ausspülen und dann gut trocknen, sonst seifelt oder muffelt er.

		
			Messer

			Niemand muss seine Messer wegwerfen, nur weil er öfter mal Woknudeln machen will. Denn ein asiatisches Hackbeil kann westliche Klingen ergänzen. Da ist das schmale zum Feinschneiden, das schwere zum Hacken und das Mittelmodell für beides – gut zum Einsteigen. Die Klinge ist oft aus einfachem Stahl, was sie scharf, aber auch rostempfindlich macht. Gutes Abtrocknen und Einölen hilft da. Das gilt auch für Japan-Messer mit einseitig geschliffener weicher Klinge um den harten Kern. Doch Vorsicht bei denen – sie sind skalpell-scharf, und sie lassen die alten Messer schnell von gestern aussehen.

		

		Sushi-Matte

		Auch wenn die »Makisu« nur für ein Land (Japan) und für ein spezielles Gericht (Maki-Sushi) steht, das noch nicht mal in diesem Buch ist (dafür aber in Basic cooking), so ist die Matte aus Bambusstäben doch eines der weltweit verbreitetsten asiatischen Küchengeräte nach dem Wok. Es gibt sie von bierdeckelklein bis tischsetgroß mit runden oder mit halbrunden Stäben, und dank ihrer Gelenkigkeit kann der Geschickte mit ihr wirklich ganz gut Sushi-Reis in Nori-Blättern um eine Füllung rollen. Danach wird die Matte mit klarem Wasser geschrubbt und gut getrocknet, damit die nächsten Maki-Sushi auch nur nach Maki-Sushi schmecken.

		
			Mörser

			Er ist die Pfeffermühle Asiens – nur dass durch ihn außer den scharfen Körnern auch noch fast alle übrigen Gewürze der Welt laufen. Schließlich wachsen die meisten ja auch im Fernen Südosten, wo man daher vom Fertiggewürz wenig hält. Da werden lieber Zimtstangen, Anissterne, Koriander- oder Kreuzkümmelsamen angeröstet und nach dem Abkühlen in Mörser aus rauem Stein gepackt, wo sie mit dem ganz auf die Rundung abgetimmten Stößeln fein zermahlen oder zerstoßen werden. Kommt dann noch Frisches dazu, wird eine Paste daraus. Was aber danach nie hinein darf, ist Spülmittel. Sonst schäumt das nächste Curry.

		

		Glückskeks

		Wer hat schon mal von einem Glückskeks was Schlechtes zu lesen bekommen? »The Best of Positive Thinking« steckt in dem zuckrigen Waffelgebäck, was bei seiner Herkunft kein Wunder ist. Ein asiatischer Wirt hat ihn nämlich Anfang des 20. Jahrhunderts im sonnigen Kalifornien erfunden, weil die US-Gäste Nachtisch wollten und er keinen hatte. Über das Vorbild – japanische Reiscräcker, chinesische Mondkuchen – wie über den Erfinder – chinesischer Nudelhauswirt, japanischer Teehausbetreiber – gibt es allerdings Unklarheiten. Vielleicht hat man bisher nur einen Glückskeks befragt?

		
			Schaufel

			Um im Wok richtig rühren zu können, gibt es eine Wokschaufel dazu – in Europa öfter aus Holz, in Asien eher aus Metall mit abgerundeter Kante, so dass sie nahtlos der Wokrundung folgen kann. Kochstäbchen, die mehr als doppelt so lang wie Essstäbchen und an den Enden verbunden sind, werden ebenfalls zum Rühren sowie als Zange verwendet, etwa um beim Frittieren Einzelstücke umzudrehen. Zum Herausfischen im großen Stil gibt es Drahtkellen oder meist längliche durchlöcherte Löffel mit reichlich Platz. Und dann sind da noch die Schöpfkellen zum Schöpfen ganz wie im Westen.

		

		Würzständer

		Sie gehören zum schlichten Asia-Lokal wie der Resopaltisch und der ständig zischende Wok – all die kleinen scharf-würzigen Beilagen und Saucen, die in Flaschen, Gläsern, Dosen und Boxen im Gewürzständer auf Selbstbedienung warten. Da hoffen feurige Sambals und getrocknete Chilis im Ganzen oder in Flocken auf Schalen voller Nudelsuppe; da duftet frischer Koriander und da gluckert leicht dickliche Austernsauce, um gleich aus gebratenem Reis etwas noch Besseres zu machen. Und da ist die Idee, diesen Ständer bei der nächsten Asia-Party zu Hause auch mal hinzustellen.

		
			Stäbchen

			Wer das erste Mal mit Stäbchen isst, wird vielleicht auch zum ersten Mal begreifen, dass selbst so selbstverständliche Sachen wie das Essen mit Messer und Gabel alles andere als selbstverständlich sind – und zwar für einen großen Teil der Menschheit. In der Praxis heißt dies, dass Chinesen fast alles mit kantigen Stäbchen essen, Japaner eher mit runden und Südostasiaten lieber Löffel und Finger dazu nehmen. Benimm-Regeln gibt’s auch: Essstäbchen nie ablecken, senkrecht in Reis stecken; nie damit auf Leute zeigen und sie immer auf dem Bänkchen oder auf ihrer Umhüllung ablegen.

		

		

		Balancieren

		Wie alles zusammenkommt und schließlich vollkommen wird. Warum nach dem letzten Schritt immer ein erster folgt. Und was wir beim asiatischen Kochen vom Seiltanzen lernen können.
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		Im Grunde ist Seiltanzen simpel. Der Weg liegt klar wie eine Linie vor einem. Es ist zu sehen, dass nur er zum Ziel und jeder Schritt daneben davon wegführt. Keine Abzweigungen, keine Entscheidungen. Und trotzdem ist es für den Akrobaten jedesmal ein Abenteuer, vom einen Ende des Seils zum anderen zu kommen. Er kann trainiert haben und so viel über Schwerkraft wissen wie er will – das Seil schwingt jedes Mal anders, und er muss sich darauf einstellen. So ist es auch mit dem Kochen nach asiatischer Art: im Grunde simpel, in der Praxis ein Abenteuer. Übung und Wissen helfen, es zu meistern. Doch am Ende kommt es auf die Einstellung an, um die Balance zu finden – das höchste Ziel der Küche Asiens.

		Nun haben dort die wenigsten Hausfrauen und Köche sämtliche Ayurveda-Stile oder yins und yangs im Kopf, nach denen man kochen sollte. Und trotzdem wird es gut und richtig. Weil sie es im kleinen Finger haben. Dank einer jahrhundertealten Tradition des Kochens und Genießens, die bis heute am Leben nah dran ist. Wir haben die auch, und in manchem ähnelt sie der Asiens – außer dass sie wirklich nicht dicht bei uns ist. Drum vergessen wir jetzt mal das ganze Feng-Shui ums asiatische Kochen. Schließlich gehen wir ja auch nicht ständig beichten, um bessere Pizza zu backen. Machen wir es wie die Asiaten, und suchen wir die Weisheit im Naheliegenden – in der Küche. Los geht’s.

		Die Dinge

		Für den Artisten sind es Seil und Stange, für den Koch sind’s die Zutaten. Sie bestimmen zuerst, wie es am Ende zur Balance kommt. Dabei geht es weniger darum, ein Produkt so gut wie möglich zur Geltung zu bringen. Ein Lebensmittel ist in Asien dann gut, wenn es seinen Teil zum Gelingen einer Speise beiträgt. Ein gewissenhafter Asia-Koch lässt daher ein Gericht lieber sein, bevor er es mit wenig frischen oder nicht saisonalen Zutaten kochen muss. Oder er verändert das Rezept so, dass es auch mit einem Ersatz ins Lot kommt.

		Die Kräfte

		Für den Artisten sind das die Schritte, beim Kochen sind es die Zubereitungsarten. Damit lassen sich die Dinge bestimmen und voranbringen. Ob ein Stück Fisch gewokkt, gedämpft oder roh mariniert wird, beeinflusst seinen Eindruck auf das Gericht, sagt den weiteren Verlauf des Kochens und damit den Umgang mit den anderen Zutaten an.

		
		
		
		Die Balance

		Jetzt geht’s darum, die Dinge und Kräfte miteinander in Einklang zu bringen. Diese Kunst beherrschen Asiaten perfekt. Sie kennen die Wege, mit denen sich alles plus ein, zwei Überraschungen aus einer Zutat herausholen lässt. Sie verstehen es, diverse Zubereitungsarten in nur einem Gericht wirken zu lassen. Und sie wissen, wie das alles zu einem gelungenen Gericht kombiniert wird.

		Das Erreichen

		Für den Artisten liegt das Ziel am Ende des Seils, für den Koch ist es der Esstisch und damit das Zentrum des asiatischen Lebens. Hier wird sich getroffen, ausgetauscht und entspannt. Und es wird gegessen. Doch selbst das gelungenste Gericht ist da wieder nur Teil eines Ganzen. Erst wenn es dazu beiträgt, das Zusammensein besonders zu machen, kann es wirklich vollkommen werden. Wer also bis jetzt beim Lesen immer mehr die Luft angehalten hat, kann wieder Ausatmen: Wenn simpel gegrillte Spießchen unter Freunden mehr Freude machen als stressige Edel-Sushi, dann sind sie das gelungenere Gericht.

		Die Neugier

		Nun habe ich also ein vollkommenes Gericht geschaffen. Simpel, aber perfekt. Schaffe ich das noch einmal? Kann ich es besser? Wird es vielleicht mit einer anderen Zutat noch feiner? Wir sehen, selbst die Vollkommenheit ist auch nur Teil eines Ganzen, und nach dem letzten Schritt kommt wieder ein erster. Yin und yang eben. Wie bitte? Was ist das denn? Kann ich das mal genauer haben?

		
			Yin und Yang

			Chinas Philosophen nutzten gerne die Kochkunst, um die Theorie in der Praxis zu erproben. Konfuzius kümmerte sich so durch die Vermählung von Geschmack, Aroma, Struktur und Aussehen in Speisen um die Kultur des Kochens. Lao Tse prägte die Lehre vom Yin und Yang. Danach wird jede Sache und Handlung von zwei Kräften geprägt: vom weiblichen, kühlenden, beruhigenden „Yin“ und vom männlichen, wärmenden, anregenden „Yang“. Beides wirkt ständig auf uns, und je besser wir diese Wirkung balancieren können, desto besser können wir unsere Lebensenergie entfalten - die dritte Kraft „Qi“ genannt. Besonders stark sind diese Kräfte beim Kochen - mit dem Effekt, dass man Zutaten und Zubereitungen immer wieder auf sich und seine Situation abstimmen kann. Dabei gibt es auch Zutaten, die neutral sind wie z. B. Tofu.

			Yin sind: Dill, Minze, Sojasauce, Zucker; Gurken, Hülsenfrüchte, Kohl, Pilze, Salat, Spargel, Tomaten, Zwiebeln; Äpfel, Ananas, Bananen, Birnen, Kiwis, Mangos, Orangen, Zitronen; Butter, Joghurt, Milch, Quark; Ente, Kaninchen, viele Seefische, kalte Gerichte; Sekt, Bier, Mineralwasser.

			Yang sind: Basilikum, Chili, Curry, Honig, Ingwer, Knoblauch, Pfeffer, Rosmarin, Salz, Senf, Thymian, Vanille, Zimt, Zitronengras; Auberginen, Fenchel, Lauch, Paprika; Aprikosen, Nüsse, Passionsfrüchte, Rosinen; Garnelen, Lachs, dunkles Fleisch, Gegrilltes; Tee, Kaffee.
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			die rezepte

		

	
		
			Starters

			»Fangen wir zu essen an?« Das wäre fein!
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			Mit dem Starten ist das ja so eine Sache beim asiatischen Essen. Bis in China alle Leute in der richtigen Rangordnung durch die Tür gegangen sind und sich ihren Platz am großen runden Tisch ausgesucht haben, das kann schon ein bisschen dauern. Dafür sind sie im Südosten so lässig, dass der Satz »Fangen wir zu essen an?« nur selten bewegende Folgen hat. Und dann steht plötzlich alles auf einmal auf dem Tisch.

			Da ist es ja nur gut, ein paar Starter als Signal zu setzen. Und die gibt es auch in Asiens Küche, zum Beispiel die meisten kleinen kalten Sachen. Ein paar kühle Reispapierröllchen etwa, die schon mit einem scharfen Dip auf dem Tisch bereitstehen. Aber auch Warmes wie Pakoras, das in Kichererbsenteig ausgebackene Gemüse, gilt als Einsteiger.

			Wem Starters aber zu geradlinig fürs asiatische Genießen sind, der darf sie auch einfach Snacks nennen und dann zwischendurch naschen. Und ruhig dabei denken: Na das wär ja jetzt was Feines für den Anfang.

		

		

		Fingerübung Nr. 1

		Stäbchenessen

		Beim Erlernen dieser Übung wächst von Tag zu Tag die Ruhe vor der Reisschale, während der Hunger schneller und schneller schwindet.
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		1. Das erste Stäbchen hinten in der Daumenbeuge gut einklemmen und vorne auf der Kuppe des Ringfingers auflegen. Und da sitzt es ab jetzt fest.
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		2. Das zweite Stäbchen wird mit ein bisschen Abstand parallel darüber vom Daumen gegen die Kuppen von Zeige- und Mittelfinger gehalten – dabei bleibt es beweglich.
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		3. Jetzt die Reisschale hoch nehmen in Richtung Mund und mit den beiden Stäbchen das Objekt der Begierde ansteuern. Per Zeige- und Mittelfinger die »Zange« zuklappen und bei erfolgreichem Fang das Ganze ohne Verluste in den Mund bringen. Bei einer Ladung Reis gibt’s das orange Stäbchen als Auszeichnung, beim einzelnen Korn das schwarze.

		

		
			[image: IMG]
		

		

		 

		
			Asian Basics hausgemacht

			Sushi-Ingwer

			Bei allem yin und yang: Selbst die frischesten Sushi sind keine wahre Erfüllung, wenn sie mit Scheuerpulver eingenommen werden. Aber genau danach schmeckt der eingelegte Fertig-Ingwer oft, der in Sushi-Bars zur Klärung des Geschmacks serviert wird. Was tun, wenn die Zunge kein Waschbecken werden soll? Na klar, den Ingwer selber einlegen:

			300 g Ingwer schälen und auf dem Küchenhobel oder besser noch mit dem Schäler ganz fein hobeln. Dann etwa 30 Sekunden in Wasser kochen, abtropfen lassen und in eine Schüssel geben. 300 ml Sake mit 3 TL Zucker (oder Mirin mit 1 TL Zucker) und 2 TL Salz erhitzen und über den Ingwer schütten. Mindestens 24 Stunden ziehen lassen.

			Oder moderner: 300 g Ingwer schälen und wirklich ganz hauchdünn hobeln (sonst wie oben kurz kochen). 300 ml Reisessig (egal welche Farbe) mit 2 EL Fischsauce und 1 EL Zucker aufkochen, mit 5 EL Limettensaft über den Ingwer schütten und 2 Tage ziehen lassen.

			Hält beides im Kühlschrank wochenlang und reicht pro Person für 20–30-mal Sushi-Essen.

		

		
			Asiatisch trinken:

			Tee

			Mit dem Tee halten es die Asiaten wie die Südeuropäer mit dem Wein: Sie trinken ihn, weil er da ist. Und weil das schon immer so war. Dass dies gesund, weise und damit ziemlich trendy ist, das ist für einen Chinesen so interessant, wie wenn in Wolfsburg ein VW Golf umfällt. Also alles nur Lug mit dem Kult? Nicht ganz. Denn so wie viele Deutsche viel über gute Autos und viele Franzosen viel über guten Wein wissen, so kennt man sich in Asien beim Tee aus – was anderswo Kult ist, ist hier schlicht Alltag.

			O.K., lassen wir jetzt mal den Auto-Vergleich. Schauen wir nur auf Wein und Tee: So wie es Weiß-, Rot- und Rosé-Wein gibt, so gibt es grünen Tee aus getrockneten Teeblättern, schwarzen Tee aus zuvor fermentierten – »vergorenen« - Blättern und Oolong-Tee aus nur leicht fermentierten Blättern. Und so wie es europäische Weiß- und Rotweinländer gibt, so teilt sich Asien grob in den Schwarztee trinkenden Norden und Westen sowie in die Grüntee-Regionen im Süden und Osten. Des Weines Toplage heißt beim Tee Hochlage, die Spätlese ist der »First Flush« – ja ist Tee am Ende der nächste Kultwein?

			Das dann doch nicht. Denn wenn es bei den Weintrauben nach der Ernte richtig interessant wird, ist bei Teeblättern da bald Schluss mit kultig. Jahrgang, Ausbau, Reifung? Ach was: Tüte auf, heiß’ Wasser drauf und fertig – der Winzer bin ich. Gut, gut, das war jetzt ein bisschen hart, aber so machen es die meisten Asiaten. Machen wir es ihnen nach: Trinken wir Tee, weil er da ist. Achten wir immer auf Vorrat. Und wenn wir nicht mehr merken, dass uns jeder Schluck weiser macht, sind wir’s: weise.

			Tee kochen: 1/2 l kaltes Wasser aufkochen. Die Kanne mit heißem Wasser ausschwenken, 2–3 TL losen grünen oder schwarzen Tee im weiten Sieb hineingeben. Schwarzen Tee mit gerade sprudelndem Wasser aufgießen, bei grünem Tee dieses zuvor 10 Minuten abkühlen lassen. Nach 21/2 (grüner Tee, anregender Schwarztee) bis 5 Minuten (beruhigender Schwarztee) Sieb entfernen. Kenner schwören auf den zweiten abgekühlten Aufguss nach dem ersten kochenden bei grünem Tee.
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			Frühlingsrollen mit Glasnudel-Garnelen-Füllung

			Fingerfood zum Abheben

		

		Reicht für 4 zum Knabbern:

		20–25 TK-Frühlingsrollenblätter (etwa 20x20 cm; in der Packung sind ungefähr 50, den Rest fürs nächste Mal wieder einfrieren)

		50 g Glasnudeln

		4 Frühlingszwiebeln

		1 großes Bund Schnittlauch

		400 g geschälte rohe oder gegarte Garnelen

		2 EL Fischsauce

		1 TL Chiliöl (wer mag)

		1 Prise Zucker

		eventuell Salz

		1 l Öl zum Frittieren

		Für die Sauce:

		2 rote Chilischoten

		2 Knoblauchzehen

		2 EL Limettensaft

		1 EL heller Reisessig

		1 TL Zucker

		3 EL Fischsauce

		1 Die Packung mit den Frühlingsrollenblättern komplett auftauen lassen. Dann aufschneiden, 20 Blätter ablösen und auf den Tisch legen (restliche Blätter siehe oben). Mit einem feuchten Küchentuch abdecken, damit sie nicht antrocknen. Glasnudeln in einer Schüssel mit warmem Wasser übergießen und weich werden lassen. Das dauert etwa 10 Minuten. Wenn sie länger im Wasser liegen, macht es aber auch nichts.

		2 Von den Frühlingszwiebeln die Wurzeln abschneiden und die ganz dunkelgrünen oberen Teile auch. Den Rest der Zwiebeln waschen und sehr fein hacken. Den Schnittlauch abbrausen, trockenschütteln und in ungefähr 1 cm lange Röllchen schneiden. Die Garnelen ganz klein würfeln. Inzwischen sind die Nudeln bestimmt weich: abtropfen lassen und mit der Küchenschere klein schneiden.

		3 Alle die geschnittenen Zutaten in einer Schüssel mischen. Fischsauce, Chiliöl und Zucker dazuschütten und alles verrühren. Eventuell leicht salzen, aber eigentlich ist die Fischsauce ausreichend salzig.

		4 Jetzt geht’s ans Rollen: Ein Teigblatt aufs Küchenbrett oder direkt auf die Arbeitsplatte legen. Auf dem unteren Ende etwas Füllung verteilen – leicht vom Rand entfernt und in der Form einer quer liegenden kurzen Zigarre. Unten ein Stück Teig über die Füllung legen, eine Drehung weit rollen. Dann die rechts und links liegenden Teigränder über die Füllung nach innen klappen und ganz aufrollen. Alle Teigblätter so füllen und rollen und nebeneinander auf eine Platte legen.

		5 Das Frittieröl in einen Topf schütten – am besten in einen etwas höheren, damit es nicht so spritzt – und erhitzen. Ob es heiß genug ist, prüft man so: einen Kochlöffelstiel aus Holz hineinhalten. Tanzen um den Stiel ganz viele kleine Bläschen, kann frittiert werden. (Oder einen Weißbrotwürfel reinwerfen. Der muss innerhalb von 1 Minute schön braun und knusprig sein.)

		6 Inzwischen für die Sauce die Chilischoten waschen, den Stielansatz abschneiden. Wer nicht ganz so scharf essen will, löst die Kerne aus den Schoten raus. Knoblauch schälen und mit den Chilis zusammen ganz fein hacken. Limettensaft und Essig mit dem Zucker verrühren, bis keine Zuckerkörnchen mehr zu sehen sind. Die Fischsauce dazuschütten, Knoblauch und Chili reinrühren. Die Sauce auf vier Schälchen verteilen.

		7 Dann etwa ein Viertel der Frühlingsrollen mit dem Schaumlöffel ins Fett legen und rundherum 3–4 Minuten frittieren, bis sie schön braun sind. Eine große Platte mit einer dreifachen Lage Küchenpapier auslegen. Die Röllchen mit dem Schaumlöffel wieder aus dem Fett fischen und auf dem Papier abtropfen lassen. Die übrigen Frühlingsrollen auch frittieren. Mit der Sauce essen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Kalorien pro Portion: 360

		Und noch mehr Füllungen:

		Hähnchen-Gemüse-Füllung

		250 g Hähnchenbrustfilet und 300 g geputztes Gemüse (z.B. Rettich, Möhren, Weißkohl, Frühlingszwiebeln) ganz klein schneiden und mit 1 Stück fein gehacktem Ingwer (1–2 cm) und 1–2 fein gewürfelten Chilischoten in 2 EL Öl etwa 5 Minuten braten. 100 g zerkrümelten Tofu untermischen und ein paar Zweige gehackten Koriander. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, in die Teigblätter rollen und goldbraun und knusprig frittieren. Mit süßer Chilisauce essen.

		Schweinehack-Füllung

		1 Stück Ingwer (1–2 cm) und 4 Knoblauchzehen schälen und fein hacken. 1 Bund Frühlingszwiebeln putzen, waschen und alles Knackige klein schneiden. 1/2 Bund Minze abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen fein hacken. 300 g Schweinehackfleisch mit 200 g Sojabohnensprossen und den zerkleinerten Zutaten verkneten und salzen. In die Teigblätter rollen und goldbraun und knusprig frittieren. Mit einer Sauce der anderen Varianten genüsslich verspeisen.

		Vegetarische Füllung

		4–6 getrocknete Mu-Err-Pilze ungefähr 30 Minuten lang in warmem Wasser einweichen, danach die Stiele abschneiden, Pilzhüte fein hacken. 50 g Glasnudeln wie beschrieben einweichen, klein schneiden. 1 Hand voll Blattspinat und 200 g Chinakohl putzen, waschen, hacken und in 1 EL Öl braten und zusammenfallen lassen. 200 g Tofu zerkrümeln. Alles mit 1/2 EL Speisestärke mischen. Mit 1 EL Austernsauce, 1 EL Sojasauce und 2 TL Sesamöl würzen, leicht salzen und pfeffern. In die Teigblätter rollen und goldbraun und knusprig frittieren. Etwas frisch geriebenen Ingwer und etwas Chiliöl mit etwas Sojasauce mischen und zum Eindippen auf den Tisch stellen.
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		Die Teigblätter sind so feucht, dass sie nach dem Aufrollen eigentlich gut zusammenhalten. Wenn das mal nicht so ist, kann man mit natürlichem Kleister nachhelfen: 1 gehäuften EL Speisestärke mit 4–5 TL Wasser zu einem Brei verrühren, die Teigenden damit einpinseln und zusammendrücken.


		Am besten stellt man den Backofen auf etwa 70 Grad ein und hält die bereits gebackenen Frühlingsrollen darin warm, bis die ungebackenen auch fertig sind.
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			Salatröllchen

			Action Food

		

		Reicht für 6 als Vorspeise oder für 4, die gar nichts anderes wollen:

		100 g Glasnudeln

		400 g gegartes Hühnerfleisch (von der Hühnerbrühe, die auf > gekocht wird, oder bereits gegart gekauftes)

		200 g Surimi (aromatisiertes, gepresstes Fischfleisch)

		1 Salatgurke, 2 Möhren

		1 Avocado (Californian-Touch please)

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		1 Bund Minze (am besten Thai-Minze)

		1 Bund Basilikum (am besten Thai-Basilikum)

		100 g geröstete gesalzene Erdnüsse

		1 Hand voll Sojabohnensprossen

		1 Kopfsalat

		Für die Sauce:

		4 EL Zucker

		8 EL Sojasauce

		8 EL dunkler Reisessig

		Das kann mit auf den Tisch:

		süße Chilisauce, Sojasauce, Sesamöl, japanischer eingelegter Ingwer

		
		1 Die Glasnudeln in heißem Wasser weich werden lassen. Das dauert etwa 10 Minuten. Das Hühnerfleisch in feine Streifen zupfen, Surimi in dünne Scheiben schneiden.

		2 Gurke waschen, Stielende abschneiden, der Länge nach aufschneiden. Die Kerne mit einem Löffel herauskratzen, Gurke in feine Scheiben schneiden. Möhren schälen und zuerst längs in dünne Scheiben, dann in feine Streifen schneiden. Avocado halbieren, entkernen, schälen und in dünne Spalten schneiden. Von den Frühlingszwiebeln die Wurzeln und welken Teile abschneiden. Die Zwiebeln waschen, in 4 cm lange Stücke und dann auch in feine Streifen schneiden.

		3 Kräuter abbrausen, trockenschütteln und die Blätter von den Zweigen zupfen. Nüsse fein hacken, die Sprossen waschen und abtropfen lassen. Salatblätter vom Kopf zupfen, waschen und dicke Rippen etwas flacher schneiden. Für die Sauce Zucker mit Sojasauce und Essig verrühren, bis man kein »Zuckerknirschen« mehr hört. Mit den anderen Zutaten auf den Tisch stellen.

		4 Beim Essen legt sich jeder ein Salatblatt auf den Teller, füllt Zutaten nach Geschmack hinein, rollt das Ganze auf und tunkt es in die gerührte Sauce, in Chili- oder Sojasauce oder träufelt etwas Sesamöl darüber. Der Ingwer schmeckt einfach so dazu.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten

		Kalorien pro Portion (bei 4): 650
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			Reispapierröllchen

			Zartes aus Vietnam

		

		Reicht für 4 als Einstieg:

		16 Reispapierblätter (22 cm Ø)

		8 Kopfsalatblätter

		250 g Tofu

		1 EL Fischsauce

		Chilipulver

		100 ml Öl zum Frittieren

		4 Weißkohlblätter

		1 Hand voll Sojabohnensprossen

		1 Bund Minze

		1/2 Bund Koriander

		Für die Sauce:

		1 rote Chilischote

		2 Knoblauchzehen

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		2 EL geröstete gesalzene Erdnüsse

		4 EL Fischsauce

		1–2 EL heller Reisessig

		1 TL Zucker

		
		1 Eine Schüssel mit lauwarmem Wasser füllen. Die Reispapierblätter nacheinander reintauchen, bis sie biegsam sind. Rausholen, nebeneinander auf die Arbeitsplatte legen und mit einem feuchten Küchentuch bedecken, damit sie auch weich bleiben.

		2 Salatblätter waschen und abtupfen, die dicken Rippen flach schneiden. Tofu in 1 cm dicke Streifen schneiden und mit Fischsauce und Chilipulver würzen. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Tofustreifen darin rundherum braun frittieren. Rausheben und auf Küchenpapier abfetten lassen.

		3 Kohlblätter, Sprossen und Kräuter abbrausen und abtropfen lassen oder trockenschütteln. Den Kohl in Streifen schneiden, Kräuterblättchen von den Zweigen zupfen.

		4 Je 2 Reispapierblätter aufeinander legen, je 1 Salatblatt darauf geben und die übrigen vorbereiteten Zutaten in der Mitte verteilen. Blattränder leicht über die Füllung klappen und die Reispapierblätter wie Frühlingsrollen aufrollen. Auf eine Platte legen.

		5 Für die Sauce die Chili waschen und entstielen, den Knoblauch und Ingwer schälen und wie die Erdnüsse ganz fein hacken. Die Fischsauce mit dem Essig und dem Zucker verrühren, gehackte Zutaten untermischen und die Sauce in vier Schälchen verteilen. Die Reispapierröllchen in die Sauce tunken und abbeißen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten

		Das schmeckt danach: rotes Hühnercurry (>) und Mangocreme (>)

		Kalorien pro Portion: 285
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			Reispapierfladen mit Dip

			Mit Knusperbonus

		

		Reicht für 4:

		300 g Hähnchenbrustfilet oder Garnelenfleisch

		1 Stange Lauch

		300 g Schweinehackfleisch

		3 EL Sojasauce

		1 EL Speisestärke

		50 g frische Erdnüsse oder Cashewkerne

		4 Zweige Koriander

		8 Reispapierblätter (22 cm Ø)

		1 Eiweiß

		1 l Öl zum Frittieren

		Für den Dip:

		1 Stück Rettich (etwa 100 g)

		1 Stück Ingwer (etwa 2 cm)

		2 rote Chilischoten, 3 EL Ketchup

		3 EL Fischsauce

		2 TL Zucker

		1 Hähnchenfilet oder Garnelenfleisch ganz fein hacken. Vom Lauch Wurzeln und welke Stücke abschneiden, die Lauchstange längs aufschlitzen und gut waschen. Lauch ganz fein hacken. Alles mit Hackfleisch, Sojasauce und Stärke gut mischen. Erdnüsse oder Cashews fein hacken. Koriander abbrausen, trockenschütteln und die Blätter fein hacken.

		2 Für den Dip Rettich und Ingwer schälen und fein raspeln. Die Chilis waschen, entstielen und mit den Kernen fein hacken. Den Ketchup mit der Fischsauce und dem Zucker verrühren. Rettich, Ingwer und Chilis dazugeben, den Dip in Schälchen verteilen.

		3 Die Hälfte der Reispapierblätter auf der Arbeitsfläche ausbreiten. Die Hackmischung darauf verstreichen, dabei rundherum einen 1 cm breiten Rand freilassen. Erdnüsse oder Cashews und Koriander draufstreuen. Den Rand mit Eiweiß bestreichen, die übrigen Reisblätter drauflegen und am Rand gut zusammendrücken. (Die Blätter kleben zwar jetzt noch nicht richtig aneinander, tun es dann aber beim Frittieren.)

		4 Den Backofen auf 70 Grad schalten und einen großen Teller, mit einer dicken Schicht Küchenpapier drauf, reinstellen. Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Einen Fladen reinlegen und 2 Minuten frittieren, umdrehen und noch 2 Minuten frittieren. Rausheben, auf dem Teller im Ofen warm halten, bis die anderen Fladen frittiert sind.

		5 Sind alle Fladen knusprig, bekommt jeder einen, schneidet ihn in Tortenstücke oder Streifen und isst ihn mit der Sauce.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Kalorien pro Portion: 405
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			Dim sum

			Nicht vergessen: einen Tag vorher Reis einweichen

		

		Reicht für 6 oder für 8:

		Für die Reisbällchen:

		150 g Klebreis

		2 Knoblauchzehen

		1 Stück Ingwer (etwa 2 cm)

		2 Zweige Koriander

		500 g nicht zu fettes Schweinehackfleisch

		1 Eiweiß

		3 EL Sojasauce

		1 EL Reiswein

		1 TL Zucker

		Für die Teigtäschchen:

		250 g Mehl + ein wenig mehr zum Ausrollen des Teiges

		1/2 EL Schweineschmalz, Butterschmalz oder einfach Butter Salz

		5–6 getrocknete Mu-Err-Pilze

		1 kleiner Chinakohl

		2 EL Öl

		2 EL Reiswein

		2 EL Sojasauce

		2 EL Sesamöl

		1 TL Chiliöl

		1 Für die Reisbällchen den Reis in ein Sieb schütten, kalt abbrausen, in eine Schüssel füllen und gut Wasser drübergießen. Den Reis über Nacht einweichen.

		2 Am nächsten Tag geht es erst einmal mit den Teigtäschchen weiter: Mehl mit Schmalz oder Butter, Salz und gut 100 ml warmem Wasser verkneten, zu einer Kugel rollen und unter einem Tuch wenigstens 30 Minuten – länger schadet nichts – ruhen lassen. Die Pilze 30 Minuten in Wasser einweichen.

		3 Zurück zu den Reisbällchen: Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken. Den Koriander abbrausen und trockenschütteln, die Blättchen fein hacken. Fein gehackte Zutaten mit Hackfleisch, Eiweiß, Sojasauce, Reiswein und Zucker verkneten und zu etwa walnussgroßen Bällchen formen. Den Reis in einem Sieb abtropfen lassen und auf einen Teller schütten. Die Bällchen drin wälzen, bis sie rundherum voll Reis sind. In ein (am besten doppelstöckiges) Dämpfkörbchen legen, zudecken.

		4 Für die Teigtäschchen den Chinakohl putzen, waschen und klein schneiden. Von den Pilzen die Stiele abschneiden, die Hüte in Streifen schneiden. Chinakohl und Pilze im Öl unter Rühren etwa 5 Minuten braten. Mit dem Reiswein ablöschen und ein wenig abkühlen lassen. Mit Sojasauce, Sesamöl und Chiliöl abschmecken.

		5 Den Teig nochmals durchkneten und kleine Stücke – wieder walnussgroß – abnehmen. Jeweils auf der Arbeitsfläche auf wenig Mehl dünn und rund ausrollen. In der Mitte mit der Füllung belegen und den Teig darüber zusammenfassen und leicht verdrehen. Die Teigtäschchen auf der Arbeitsfläche liegen lassen und mit einem Küchentuch abdecken.

		6 Zum Dämpfen der Bällchen und Täschchen in einem ausreichend großen Topf oder Wok (das Körbchen muss reinpassen) 2–3 cm hoch Wasser einfüllen und aufkochen. Das Dämpfkörbchen mit den Reisbällchen reinsetzen, Deckel drauf und bei mittlerer Hitze 30 Minuten dämpfen. Dabei ab und zu mal kontrollieren, ob noch genug Wasser im Topf oder Wok ist. Falls nötig, etwas heißes Wasser nachschütten.

		7 Reisbällchen rausheben, die Teigtäschchen ins Körbchen legen und etwa 10 Minuten dämpfen. In der Zeit schon mal mit den Reisbällchen anfangen.

		So viel Zeit muss sein: 11/4 Stunden (+ Einweichzeit über Nacht und die Dämpfzeit von 30 Minuten)

		Das schmeckt dazu: süße Chilisauce, Sojasauce mit etwas Reisessig und geriebenem Ingwer verfeinert, Sesamöl oder auch nur Sojasauce pur

		Kalorien pro Portion (bei 6): 355
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			Fischfilets mit fünf Gewürzen

			Echt easy

		

		Reicht für 4 als kleine Vorspeise:

		400 g dünne Fischfilets (z.B. Forellen- oder Saiblingfilets; dicke nehmen die Aromen nicht so schnell und gut auf)

		4 EL Reiswein, Salz

		1 Stück Ingwer (etwa 1 cm)

		4 Knoblauchzehen

		2 EL Öl, 2 EL Sojasauce

		1 TL Zucker

		1 TL Fünf-Gewürze-Pulver

		1 kleines Bund Frühlingszwiebeln

		2–3 EL Sesamöl

		1 Die Fischfilets nach Gräten abtasten. Wer fündig wird, zieht sie mit der Pinzette raus. Die Filets dann in stäbchengerechte Stücke schneiden. Den Reiswein mit etwas Salz verrühren und gleichmäßig über die Fischfilets gießen. Abdecken und im Kühlschrank mindestens 30 Minuten ziehen lassen, kann aber auch länger sein.

		2 Danach Ingwer und Knoblauch schälen und fein hacken. Öl in einer Pfanne oder im Wok erhitzen. Fisch reinlegen und kurz anbraten, wieder rausholen. Ingwer und Knoblauch im Bratfett anbraten. 200 ml Wasser, Sojasauce, Zucker und Fünf-Gewürze-Pulver dazuschütten und aufkochen. Den Fisch in den Sud legen und offen etwa 10 Minuten drin kochen lassen. Den Fisch in dem Sud erkalten lassen.

		3 Vor dem Servieren von den Frühlingszwiebeln die Wurzeln und die welken Teile abschneiden. Die Zwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Fisch samt Sud in eine Schale umfüllen, mit den Zwiebeln bestreuen und mit Sesamöl beträufeln.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde, davon aber nur 15 Minuten aktiv

		Das schmeckt dazu: am besten die chinesischen Pfannkuchen (>) und Gurkenscheiben

		Kalorien pro Portion: 245

		Tipp:

		Wie der Name Fünf-Gewürze-Pulver schon vermuten lässt, verbergen sich dahinter fünf Gewürze: Zimt, Fenchel, Anis, Pfeffer und Gewürznelken bestimmen das Aroma der fertigen Mischung. Wer will, kann die ganzen Samen auch selber mischen und im Mörser fein zerstoßen.

		Statt Gurkenscheiben schmeckt dazu auch ein scharfer Gurkensalat: 1 Salatgurke entkernt und in Scheiben, 1 rote Zwiebel in Streifen und 2 Chilis in Ringen mischen. 5 EL hellen Reisessig mit 5 EL Wasser, 1 EL Zucker und Salz aufkochen, dazurühren.
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			Muscheln im Sakesud

			Rasant gemacht

		

		Reicht für 4 als Einstieg:

		1 kg Venusmuscheln (werden auch unter der Bezeichnung »Vongole« verkauft)

		1 Stück Ingwer (etwa 2 cm)

		1 Knoblauchzehe

		2 Frühlingszwiebeln

		1 EL Öl

		1/4 l Sake (japanischer Reiswein)

		3 EL Sojasauce

		1 TL Zucker

		1 Die Muscheln gründlich unter dem kalten Wasserstrahl waschen. Falls sie arg verschmutzt sind, auch noch die Bürste zu Hilfe nehmen. Beim Waschen sollen sich die Muscheln schließen. Die, die das nicht tun, sind nicht mehr ganz frisch und wandern rigoros in den Abfall.

		2 Den Ingwer und den Knoblauch schälen und zuerst in hauchdünne Scheiben und dann in ganz feine Streifen schneiden. Von den Frühlingszwiebeln die kleinen Wurzelbüschel und die welken Teile abschneiden, den Rest waschen und in möglichst feine Ringe schneiden.

		
		3 Das Öl im großen Topf oder im Wok erhitzen. Ingwer, Knoblauch und Zwiebelringe kurz drin anbraten. Sake dazuschütten, die Sojasauce und den Zucker auch und alles zum Kochen bringen. Jetzt die Muscheln reinwerfen und gleich den Deckel darauf legen. Die Muscheln bei starker Hitze 3–5 Minuten kochen lassen, bis sie sich öffnen.

		4 Alle Muscheln, die jetzt noch zu sind, aussortieren, da sie nicht mehr ganz in Ordnung waren. Die übrigen auf den Tisch stellen und mit Stäbchen oder mit der Gabel aus den Schalen fischen und essen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: japanischer eingelegter Ingwer, ein Schälchen Reis für den Sud und eventuell Brot, wenn kein Japaner zu Gast ist

		Kalorien pro Portion: 145
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			Tunfisch mit Wasabi-Sauce

			Schön und gut

		

		Reicht für 4 als Einstieg oder kleiner Leckerbissen:

		1 Stück Rettich (etwa 6 cm lang)

		1 EL Sesamsamen

		4 EL Sojasauce

		1/2–1 TL Wasabi (aus der Tube)

		1 geröstetes Nori-Blatt

		250 g ganz frischer roter Tunfisch

		1 Den Rettich schälen und in ganz dünne Scheiben schneiden oder hobeln. Vier kleine Teller damit auslegen.

		2 Die Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett unter Rühren anrösten, bis sie würzig duften. In den Mörser schütten und mit dem Stößel so gut wie möglich zerdrücken. In einem Schälchen mit Sojasauce und Wasabi verrühren. Das Nori-Blatt in ganz dünne Streifen schneiden. Das geht am besten mit der Küchenschere.

		3 Den Tunfisch erst in dünne Scheiben, dann in ganz feine Streifen schneiden. Auf dem Rettich aufhäufeln und die Nori-Streifen drauflegen. Beim Essen ein wenig von der Wasabisauce darüber träufeln.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt danach: Teriyaki-Ente (>) oder Sukiyaki (>)

		Kalorien pro Portion: 255

		
		Variante:

		Tunfisch mit Sesamsauce

		In Korea macht man Tunfisch auch so: 1 kleine Salatgurke waschen und in feine Streifen schneiden. 2 Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Beides mit 1 EL gehackten gerösteten gesalzenen Erdnüssen mischen. 300 g ganz frischen Tunfisch erst in möglichst dünne Scheiben, dann in feine Streifen und zum Schluss in winzige Würfel schneiden. Mit der Gurkenmischung auf Tellern verteilen. 3 EL Sojasauce mit 8 EL Hühnerbrühe, 1 EL Sesamöl, 1 EL gerösteten Sesamsamen, 2 TL Zucker und 2 durchgepressten Knoblauchzehen verrühren. Über den Tunfisch tröpfeln.
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			Kaltes Huhn mit Sesamsauce

			Einfach fein und echt chinesisch

		

		Reicht für 4:

		400 g Hähnchenbrustfilet

		Salz

		1 Salatgurke

		2 getrocknete Chilischoten

		2 EL Öl

		1 EL Sichuan-Pfeffer

		Für die Sauce:

		4 EL Sesamsamen

		3 EL Sojasauce

		2 EL Sesamöl

		1 TL Zucker

		1 Das Hähnchenfleisch in einen Topf legen, mit Wasser bedecken, salzen und langsam, also nicht bei ganz starker Hitze, zum Kochen bringen. Dann das Hähnchenfleisch zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten garen. Anstechen. Wenn klarer Saft rausfließt, ist es fertig. Ist der Saft noch rötlich, noch ein paar Minuten Garzeit drauflegen. Das Fleisch im Sud erkalten lassen.

		2 Inzwischen die Gurke waschen, den Stielansatz wegschneiden und die Gurke der Länge nach aufschneiden. Die Kerne aus der Mitte mit einem Löffel rauskratzen, die Gurke in dünne Streifen (etwa 10 cm lang) schneiden. Die Chilischoten zwischen den Fingern zerkrümeln (Hände danach aber gut waschen!) oder im Mörser zerstoßen.

		3 Das Öl in einer Pfanne oder im Wok erhitzen. Die Chilischoten und den Pfeffer darin anbraten. Gurkenstreifen dazugeben und bei starker Hitze etwa 2 Minuten rühren und braten. Salzen, auf einen Teller schütten und abkühlen lassen.

		4 Hähnchenfleisch aus dem Sud nehmen, abtropfen lassen, in feine Streifen zupfen. Die Gurkenstreifen auf einer Platte oder auf vier Tellern anrichten, das Hähnchenfleisch darauf verteilen.

		5 Für die Sauce die Sesamsamen in einer Pfanne rösten, bis sie würzig duften. In den Mörser schütten und so fein wie möglich zerdrücken oder in der Gewürzmühle fein mahlen. (So fein wie Sesampaste aus dem Glas wird das natürlich nicht. Soll es auch gar nicht.) Sesam mit der Sojasauce, dem Sesamöl und dem Zucker verrühren. Wenn die Sauce zu fest ist, ganz wenig Wasser druntermischen. Sauce über Hähnchen und Gurke verteilen. Servieren.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Kalorien pro Portion: 340

		Und noch eine andere Sauce:

		Essig-Ingwer-Dip

		1 Stück Ingwer (etwa 2 cm) und 2 Knoblauchzehen schälen und sehr fein hacken oder reiben. 2 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und ebenfalls ganz fein zerkleinern. 3 EL dunklen Reisessig mit 3 EL Sojasauce und 2 TL Sesamöl verrühren. Klein geschnittene Zutaten damit mischen. Zum Huhn servieren.

		[image: IMG] Basic Tipp

		Noch zarter wird das Hähnchenbrustfilet, wenn man es nicht kocht, sondern dämpft. Dazu das Fleisch mit etwas Reiswein beträufeln, in einen Dämpfkorb legen und mit ein paar dünnen Lauchstreifen und Ingwerscheiben belegen. Im geschlossenen Topf bei starker Hitze über kochendem Wasser im heißen Dampf etwa 10 Minuten garen.
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			Garnelen-Fisch-Spieße

			Machen Eindruck und Lust auf mehr

		

		Reicht für 4:

		1 Stück Ingwer (etwa 1–2 cm)

		1 rote Chilischote

		4–5 Zweige Koriander

		250 g Fischfilet (z.B. Kabeljau, Viktoriabarsch oder Seelachs)

		250 g geschälte rohe Garnelen

		5 EL Kokosmilch

		1 Eiweiß, Salz

		12 Stangen Zitronengras

		1 l Öl zum Frittieren

		Für die Sauce:

		300–350 g Ananasstücke (aus der Dose oder frisch geschnitten)

		4 Frühlingszwiebeln

		2 Knoblauchzehen

		1 EL Öl

		1 TL Zucker

		3 EL Reisessig (egal welche Farbe)

		Salz, 1 TL Sambal oelek

		1 EL Limetten- oder Zitronensaft

		
		1 Für die Sauce Ananas fein würfeln. Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel wegschneiden und die oberen dunkelgrünen Teile. Zwiebeln waschen, Knoblauch schälen, beides ganz fein würfeln und im Öl kurz braten. Zucker mit Essig und Salz dazugeben und rühren, bis sich der Zucker gelöst hat. Alles mit der Ananas mischen und die Sauce mit Sambal und Zitrussaft abschmecken.

		2 Den Ingwer schälen, Chili waschen und putzen, Koriander abbrausen und trockenschütteln. Alles fein zerkleinern. Den Fisch in Würfel schneiden, die Garnelen auch. Beides mit Kokosmilch und Eiweiß im Mixer pürieren. Ingwer, Chili und Koriander untermischen, salzen.

		3 Zitronengras waschen. Die Garnelen-Fisch-Masse in 12 Portionen teilen. Hände anfeuchten und die Portionen in der Hand zu einem Rechteck formen. Je 1 Zitronengrasstange darauf legen und den Teig drumherum zu einer Art Wurst formen. Der Teig sollte überall gleich dick sein.

		4 Frittieröl heiß machen. Die Garnelen-Fisch-Spieße darin 4–5 Minuten frittieren, abtropfen lassen. Mit der Sauce servieren.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten (+ Quellzeit von 1 Stunde)

		Das schmeckt danach: gebratene Reisnudeln (>) oder Tintenfisch-Curry (>)

		Kalorien pro Portion: 330
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			Pakoras

			So wird in Indien Gemüse verpackt

		

		Reicht für 4 als Vorspeise:

		200 g Kichererbsenmehl

		1 TL Öl + 1 l Öl zum Frittieren

		Salz

		2 grüne Chilischoten

		1/4 Bund Minze

		250 g Joghurt

		1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel

		800 g Gemüse (z.B. Kartoffeln, Blumenkohl oder Brokkoli, Auberginen und Zucchini)

		eventuell ein paar geschälte rohe Garnelen

		1 Für einen Ausbackteig das Kichererbsenmehl mit 1 TL Öl und Salz mischen. Nach und nach knapp 1/4 l lauwarmes Wasser unterrühren, bis ein dickflüssiger Teig entsteht. Den Teig so lang stehen lassen, bis alle anderen Dinge vorbereitet sind.

		2 Für einen Joghurt zum Dippen die Chilischoten waschen, putzen und grob hacken. Die Minze abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen grob hacken. Die Minze und die Chilis mit dem Joghurt im Mixer pürieren. Den Dip mit Salz und Kreuzkümmel pikant abschmecken.

		
		3 Das Gemüse schälen oder waschen und putzen und in mundgerechte Stücke (die Kartoffeln nicht dicker als 1/2 cm) schneiden. Die Garnelen kalt waschen, trockentupfen.

		4 Den Backofen auf 70 Grad einstellen. Eine große Platte mit zwei bis drei Schichten Küchenpapier auslegen. Frittieröl erhitzen – am besten in einem etwas höheren Topf, damit es nicht so spritzt. Ob es heiß genug ist, prüft man so: einen Kochlöffelstiel aus Holz hineinhalten. Tanzen um den Stiel ganz viele kleine Bläschen, kann frittiert werden.

		5 Das Gemüse und eventuell die Garnelen nach und nach in den Teig werfen, mit einer Gabel wieder herausfischen und im heißen Öl etwa 4 Minuten frittieren, bis der Teig schön gebräunt ist. Herausheben, auf die Platte mit dem Küchenpapier legen und im Backofen warm halten, bis alle Gemüse ausgebacken sind. Dann mit dem Joghurt essen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt danach: Tandoori-Huhn (>), Safran-Mandel-Reis (>) und Chutney (Mango-Chutney >, Kokos-Chutney >)

		Kalorien pro Portion: 380
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			Gebackene Garnelen

			Typisch Südostasien

		

		Reicht für 4:

		2 walnussgroße Stücke gepresste

		Tamarinde (ersatzweise 1 EL Tamarindenpaste aus dem Glas)

		2 rote Zwiebeln, 5 Knoblauchzehen

		1 rote Chilischote

		500 g rohe Garnelen

		1 l Öl zum Frittieren

		1 EL Palmzucker (als Ersatz geht auch brauner Zucker)

		1 EL Fischsauce

		1 TL Reisessig (egal welche Farbe)

		1 Eiweiß, Salz

		2 EL Speisestärke

		1 Die Tamarindenstücke in eine Schüssel legen und 100 ml lauwarmes Wasser drüberschütten. Etwa 30 Minuten stehen lassen, dann Tamarindenstücke im Wasser verkneten oder mit dem Löffelrücken zerdrücken und durch ein Sieb streichen.

		
		2 Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch schälen und ganz fein hacken. Chilischote waschen und den Stiel abschneiden, die Schote auch fein hacken. Garnelen aus den Schalen brechen. Falls am Rücken ein ganz feiner schwarzer Strich zu sehen ist, das Fleisch an dieser Linie entlang leicht einschneiden und den schwarzen Faden (das ist der Darm) rausziehen. Garnelen waschen und trockentupfen.

		3 Das Öl in einem Topf heiß werden lassen (Hitzetest siehe Rezept nebenan). Zwiebel, Knoblauch und Chili mit der Tamarinde (wer die fertige Paste nimmt, diese mit 100 ml Wasser verrühren) und dem Palmzucker in einen Topf füllen und etwa 5 Minuten kräftig kochen lassen. Die Sauce mit Fischsauce und Reisessig abschmecken.

		4 Das Eiweiß mit Salz verrühren und die Garnelen darin wenden. Dann ganz dünn mit der Stärke bestäuben. Die Garnelen im heißen Öl etwa 2 Minuten frittieren, bis sie schön braun sind. Mit einem Schaumlöffel herausheben, kurz abtropfen lassen und sofort mit der Sauce servieren.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten

		Kalorien pro Portion: 245
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			Chirashi-Sushi

			Gestreut statt gepresst

		

		Einfacher geht’s kaum: Sushi-Reis in die Schale, Belag darüber verteilen, fertig. Vielseitiger: mit rohem Fisch, Räucheraal, mariniertem Tofu, eingeweichtem Japan-Kürbis (im Asienladen nach »Kampyo« fragen). Wärmer: Chirashi-Sushi im Dämpfkorb 10 Minuten garen und dann Mushi-Sushi nennen.

		Reicht für 4 oder auch für 6:

		1/2 Salatgurke

		1/2 TL Salz, 3 Eier

		3 TL Zucker

		3 TL japanische Sojasauce

		1 EL Mirin (süßer japanischer Reiswein)

		2 TL Öl

		8 geschälte gegarte Garnelen

		2 Nori-Blätter

		1 Portion Sushi-Reis (siehe Tipp)

		1 Stück Ingwer (etwa 3 cm)

		8 Zitronenspalten

		1 Die Gurke schälen, längs vierteln und die Kerne rausschneiden. Viertel in Scheibchen schneiden und mit dem Salz mischen. Etwa 30 Minuten im Sieb abtropfen lassen.

		2 Inzwischen Eier mit Zucker, Sojasauce und Mirin verrühren. In einer beschichteten Pfanne 1 TL Öl heiß machen. Die Hälfte der Eimasse bei geringer Hitze darin stocken lassen, das Omelett wenden und fertig garen, möglichst ohne dass es braun wird. Aus der restlichen Eimasse im übrigen Öl ein zweites Omelett machen. Beide aufrollen und abgekühlt dünn aufschneiden.

		3 Die Garnelen längs halbieren, Nori-Blätter mit der Küchenschere in etwa 1 cm große Quadrate schneiden. Reis mit Gurke mischen und auf vier Schalen verteilen. Garnelen, Omeletts und Nori darauf streuen. Ingwer schälen und fein darüber reiben. Mit den Zitronenspalten servieren.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Kalorien pro Portion (bei 6): 315
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			Onigiri

			Sushi Hausmacher Art

		

		Für Maki- und Nigiri-Sushi können wir bei Basic cooking (Seite 104) in die Lehre gehen. Die Japaner gehen dafür lieber ins Lokal, wo Reis und Fisch so gekonnt vereint werden, wie sie es zu Hause gar nicht können wollen. Daheim gibt’s dafür dann »Easy Sushi« – typische Alltagsklassiker nach Hausfrauen Art, wie sie kein Meister hinkriegt.

		Reicht für 4 zum Sattwerden:

		6 EL Sesamsamen

		300 g Fisch, der nicht mehr roh ist (z.B. gegarter Rest vom Vortag, Dosen-Tunfisch naturell oder Räucherlachs)

		2 EL japanischer eingelegter Ingwer

		5 Nori-Blätter

		4 EL roter Kaviar (wenn zur Hand, klassisch ist Tabuko vom fliegenden Fisch, Kaviar von Forelle oder Lachs tun’s aber auch)

		1 Portion Sushi-Reis (siehe Tipp)

		1 Tasse heller Reisessig zum Formen

		japanische Sojasauce und Wasabi (aus der Tube) zum Dippen

		1 Sesam in einer Pfanne anrösten und wegstellen. Fisch in kleine Stücke zerzupfen. Den Ingwer hacken. 1 Nori-Blatt mit den Händen zu groben Bröseln reiben (gibt in einer Plastiktüte keine Verluste), Rest mit der Küchenschere in 1 cm breite Streifen schneiden.

		2 Fisch, Nori-Brösel, Ingwer und je 2 EL Sesam und Kaviar locker mit dem Reis vermengen. 1 Tasse Wasser und den Essig mischen und die Hände damit anfeuchten.

		3 Jetzt walnussgroße Portionen Reis nehmen und daraus zwischen den feuchten Händen kleine Bällchen formen. Diese im restlichen Sesam wenden und mit den Nori-Streifen – glänzende Seite nach außen – einmal umwickeln. Mit Kaviar garnieren. Sojasauce mit Wasabi verrühren und die Onigiri darin eindippen.

		
		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Kalorien pro Portion: 570
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			Temaki-Sushi

			Von Hand gerollt

		

		Sieht aufwändiger aus als es ist – weil wie beim Fondue erst mal alles vorbereitet wird, die Gäste den Rest dann aber selber machen.

		Reicht für 16 Stücke:

		3 Eier, 3 TL Zucker

		2 EL japanische Sojasauce + etwas mehr zum Eindippen

		1 TL Öl, 4 Frühlingszwiebeln

		1 reife Avocado, 1/2 Salatgurke

		150 g Tofu, 1/2 TL Zitronensaft

		1 Hand voll Sojabohnensprossen

		8 große Nori-Blätter

		1 Portion Sushi-Reis (siehe Tipp)

		Wasabi (aus der Tube) und Mayonnaise zum Bestreichen

		1 Tasse heller Reisessig zum Formen

		1 Eier mit Zucker und 1 EL Sojasauce verrühren. In einer beschichteten und mit dem Öl eingepinselten Pfanne die Masse zugedeckt bei kleinster Hitze in etwa 5 Minuten stocken lassen. Stürzen, abkühlen lassen.

		2 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und je nach Dicke längs halbieren oder vierteln. Avocado halbieren, entsteinen und schälen. Gurke schälen, längs halbieren, entkernen. Alles samt Omelett und Tofu in etwa 1 cm dicke und gut 5 cm lange Streifen schneiden.

		3 Frühlingszwiebeln 15 Minuten in kaltes Wasser legen. Avocado mit dem Zitronensaft mischen, Tofu mit 1 EL Sojasauce. Sprossen abbrausen, abtropfen lassen. Die Nori-Blätter halbieren. Alle vorbereiteten Zutaten sowie Reis, Wasabi und Mayonnaise auf den Tisch packen. Dazu eine Schale – mit 1 Tasse Wasser und der Tasse Essig gefüllt und mit Esslöffeln drin – und pro Person ein Brettchen.

		4 Nun geht’s los: Nori-Blätter mit glänzender Seite nach unten aufs Brett legen und die linke Hälfte mit einem feuchten Löffel dünn mit Reis belegen. Darauf Wasabi oder Mayo verstreichen, diagonal darauf je nach Gusto ein paar Streifen von diesem und jenem legen. Nun Nori so schräg wie stramm um die Füllung zum Tütchen rollen, zum Schluss ein paar Reiskörner als Kleber einsetzen. Gleich aus der Hand mit Sojasauce essen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (ohne das Handrollen am Tisch)

		Kalorien pro Stück: 140
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		Sushi-Reis


		400 g Sushi-Reis in einem Topf mit kaltem Wasser verwirbeln, Wasser abgießen. Ein paarmal wiederholen, bis das Wasser fast klar bleibt. Dann den Reis 1 Stunde im Sieb abtropfen lassen. Nun den Reis bei starker Hitze mit 1/2 l Wasser aufkochen. Hitze ganz klein schalten und 5 EL kaltes Wasser dazugeben. Noch etwa gute 5 Minuten quellen, dann runde 10 Minuten neben dem Herd ziehen lassen. Anschließend den Reis in einer großen Schale mit einem Holzlöffel auflockern und abkühlen lassen. 4 EL hellen Reisessig mit je 3 TL Salz und Zucker aufkochen, nach und nach unter den handwarmen Reis mengen. Fertig zum Formen.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten (ohne die Abtropfzeit)

	
		
			Suppe & Salat

			Bitte schlürfen. Und auf Details achten.

			
				[image: IMG]
			

			Erinnert euch – Basic cooking, Kapitel 2, Salate & Suppen, genau an dieser Stelle: »Wer gute Salate macht, hat Sinn fürs Detail. Wer gute Suppen kocht, hat Sinn fürs Wesentliche.«

			In der asiatischen Kochkunst sind Salate Detail – aber ein wesentliches. So was wie die Salate in Thailand mit ihrem Zusammenspiel von frischen Kräutern und fischiger Sauce, Palmzucker und scharfer Chili, das gibt es nicht noch mal auf der Welt, so gut ist das. Weswegen es nicht so schlimm ist, dass schon bald weiter nördlich eigentlich kaum noch Salat auf den Tisch kommt.

			Dafür hat es dort ja Suppe. Und die ist ganz wesentlich bis ins letzte Detail. Wie sonst könnten so schlicht wirkende Speisen wie die japanische Miso-Suppe oder Chinas Hühnernudelsuppe solch einen mächtigen Eindruck hinterlassen. Doch bitte nicht zu viel Respekt, den hier geht’s nur um was zu schlürfen. Und das ist in Asien bei Nudel und Suppe ausdrücklich erwünscht.

		

		

		Fingerübung Nr. 2

		Der Rettichkamm

		Beim Erlernen dieser Übung wächst im ersten Stadium der Sinn für Präzision, im zweiten wird die Geduld gestärkt.
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		1. Die nicht zu dicken Stiele eines Rettichs (Stiele von Roter Bete gehen auch) putzen und zwischen zwei Holz- oder Bambusspieße legen. Nun gleichmäßig schräg im Abstand von etwa 5 mm bis zu den Spießen einschneiden.
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		2. Dann die Stiele der Länge nach bis fast ans Ende einschneiden, mit Eiswürfeln in kaltes Wasser legen und in den Kühlschrank stellen. Einen halben Tag geduldig warten.
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		3. Wenn alles gut gegangen ist, kräuseln sich nun schön aufgegangene Rettichkämme im Wasser. Die sehen klasse zu Salaten und kalten Kleinigkeiten aus.
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			Asian Basics hausgemacht

			Chilisauce

			Genauer gesagt: süße Chilisauce. Die kauft man in Asien in Literflaschen, aber das ist nur was für abgehärtete Scharfmöger. Ein Fläschlein voll selbst gemachter tut es auch erst mal für den Hausgebrauch. Dank der Schärfe hält die Sauce im Kühlschrank fast ewig.

			6–8 lange rote Chilischoten waschen, putzen und der Länge nach halbieren. Nun je nach gewünschter Schärfe die Kerne und Innenwände entfernen (macht’s milder) oder drinnen lassen (schärfer).

			Die Schoten mit 1 TL grobem Meersalz in einen Mörser geben und darin zerstoßen – sie können ruhig noch etwas stückig sein.

			10 EL Reisessig (egal welche Farbe) und 10 EL Zucker mit 10 EL Wasser aufkochen und zu einem leichten Sirup einkochen lassen. Derweil 4 Knoblauchzehen schälen und fein hacken.

			Knoblauch langsam und sanft in 1 EL Öl hellbraun dünsten und mit den Chilis unter den Sirup mixen. In eine Flasche füllen und kühlen.

		

		 

		
			Asiatisch trinken:

			Cocktails

			O.K., in Asien ist zwar so einiges erfunden worden, aber der Cocktail sicher nicht. Doch wenn wir mal die hübschen Bilder von den Reisterrassen und den bunten Märkten beiseite legen und in die nähere Gegenwart schauen, lässt sich schon ein wenig Barkultur im Fernen Osten entdecken. In den großen, nach Westen offenen Städten etwa wie Shanghai oder Singapur. Dort wurde sogar von Barmixern der eine oder andere weltberühmte Klassiker (ich sage nur Singapore Sling) erfunden – allerdings mit Zutaten aus aller Welt.

			Erfreulich regionaler geht es da bei der Happy Hour im Südosten zu, wenn dort tropische Cocktails für Hängematte und Strandbar gemixt werden – hier kommen dann die Trinker meist aus dem Westen. Die Säfte von Limette, Passionsfrucht, Ananas oder Mango machen diese Drinks so herrlich erfrischend. Kokosmilch kann ihnen Substanz geben, Rum oder Arrak verleihen Prozente.

			Ob die Sakini genannte Variante des Martini-Cocktails mit japanischem Reiswein die Entdeckung eines asiatischen oder amerikanischen (oder europäischen?) Barkeepers war, wissen wir nicht. Aber wie er gemacht wird, wissen wir:

			Sakini: 4 cl Gin mit 1 cl Sake auf 5 Eiswürfeln schütteln, in ein Glas seihen und mit 1 grünen Olive servieren.

			Singapore Sling: 3 cl Gin, 1 cl Cherry Brandy, 7 cl Cointreau, 7 cl Benedictine DOM, 1 cl Grenadine, 12 cl Ananassaft und 1 cl Limettensaft auf 5 Eiswürfeln schütteln, seihen und mit Ananasstück und Cocktailkirsche servieren.
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			Chinesische Hühnerbrühe

			Mal was anderes

		

		Reicht für 2 l Brühe:

		1 küchenfertiges Hähnchen (etwa 1,3 kg)

		1 Stück roh geräucherter Schinken (etwa 150 g, am besten mit Schwarte; es kann auch magerer Räucherspeck sein)

		1 Stange Lauch

		1 Stück Ingwer (etwa 4 cm)

		1 unbehandelte Orange oder Mandarine

		4–5 getrocknete Shiitake-Pilze

		1 Sternanis, 1 TL Sichuan-Pfeffer

		2 EL Reiswein, Salz

		1 Das Hähnchen innen und außen waschen, abtropfen lassen und in einen großen Topf geben. Schinken daneben legen und beides mit etwa 2 l Wasser begießen. Topf auf den Herd stellen und den Inhalt erhitzen.

		2 Vom Lauch die Wurzeln und die ganz dunkelgrünen Teile abschneiden. Die Stange längs aufschlitzen, gründlich waschen und grob schneiden. Den Ingwer schälen und in Scheiben schneiden. Zitrusfrucht waschen, Orangenschale dünn abschneiden oder die Mandarine abschälen (die Frucht gleich aufessen, für die Suppe ist nur die Schale gefragt). Alles mit Pilzen, Sternanis und Pfeffer in den Topf werfen. Mit Reiswein und Salz abschmecken und den Deckel halb auflegen (einen Kochlöffel dazwischenklemmen). Die Brühe bei schwacher Hitze 11/4 Stunden fast kochen lassen.

		3 Huhn in der Brühe erkalten lassen, dann rausheben und einen Salat draus machen oder einen Teil davon gleich für eine Suppe (Rezepte nebenan) verwenden. Die Brühe durch ein Sieb gießen und auskühlen lassen. Das Fett, das sich oben absetzt, mit dem Löffel wegschöpfen. Einen Teil der Hühnerbrühe auch gleich weiterverwenden (auch Rezepte nebenan), den Rest einfrieren.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten aktiv, 11/4 Stunden beobachtend

		Kalorien pro 1/4 l Brühe: 62

		Und das schmeckt in der Hühnerbrühe:

		Gemüse und Pilze

		4–6 Shiitake-Pilze mit Küchenpapier abreiben, Stiele entfernen, Hüte in ganz feine Streifen schneiden. 1/4 Chinakohl putzen, waschen und in Streifen schneiden. 2 Möhren schälen und zuerst längs in dünne Scheiben, dann in feine Stifte schneiden. 100 g Bambussprossen (aus der Dose) auch klein schneiden. 3/4 l Brühe mit 1 EL Sojasauce und 1 EL Reiswein aufkochen, alles Vorbereitete darin in etwa 5 Minuten bissfest kochen. 1 TL Speisestärke mit 1 EL kaltem Wasser verquirlen, in die Suppe rühren und einmal aufkochen lassen. Mit China-Schnittlauch oder Korianderblättchen bestreuen, eventuell mit Sesamöl abrunden.

		Nudeln und Huhn

		100 g chinesische Eiernudeln in gut 3/4 l Brühe nach Packungsaufschrift kochen. Etwas vom gegarten Huhn (Menge je nach Hunger) klein schneiden und dazugeben. Mit Sojasauce und dunklem Reisessig würzen. 1 Bund Frühlingszwiebeln putzen, waschen, in feine Ringe schneiden und draufstreuen. Mit ein wenig Sesamöl beträufeln.

		Huhn und Spinat

		2 Hand voll Blattspinat waschen, abtropfen lassen und die Stiele abknipsen. 200 g Tofu und 200 g gegartes Hühnerfleisch würfeln. Alles mit 3/4 l Brühe aufkochen, bis der Spinat zusammenfällt. Mit 2 EL dunklem Reisessig und etwas Zucker abschmecken und mit Sesamöl beträufelt servieren. Nach Belieben vielleicht auch noch ein paar Frühlingszwiebelringe draufstreuen oder ein paar Tropfen Chiliöl hineingeben.

		Fleischbällchen und Nudeln

		250 g Schweinehackfleisch mit 2 fein gehackten Frühlingszwiebeln, 1 Stück fein gehacktem Ingwer (1–2 cm) und 2 durchgepressten Knoblauchzehen in eine Schüssel geben. 1 EL Reiswein, Salz, Pfeffer und etwas Sesamöl dazuschütten, alles gut verkneten und zu kleinen Bällchen formen. 150 g chinesische Eiernudeln nach Packungsaufschrift in kochendem Wasser garen, abschrecken, abtropfen lassen. 2 Tomaten mit kochend heißem Wasser überbrühen, häuten und achteln. 1 l Brühe zum Kochen bringen. Die Bällchen hineinlegen und 5 Minuten bei schwacher Hitze darin ziehen lassen. Nudeln und Tomaten in die Brühe geben, noch etwa 2 Minuten erhitzen. Nochmals abschmecken.

		
		

		Japanische Dashi-Brühe

		Wenig Zutaten, viel Geschmack

		Diese Brühe taucht oft in japanischen Kochbüchern auf. Man braucht sie nicht nur für Suppen, wie die berühmte Miso-Suppe, (>), sondern auch für viele Saucen.

		Reicht für 1 l Brühe:

		1 Stück Kombu (Seetang, etwa 10 g)

		2 getrocknete Shiitake-Pilze

		20 g Bonito-Flocken (feinste geräucherte luftgetrocknete Tunfischspäne)

		1 Den Kombu mit einer Küchenschere kleiner schneiden, die Pilze auch. Die Brühe darf nämlich nicht lange kochen, und in der kurzen Zeit geben beide Zutaten so ihr Aroma besser ab.

		2 Beides mit knapp 1 l Wasser in einen Topf schütten und den Sud langsam zum Kochen bringen. Also nicht gleich auf starke Stufe, sondern nur auf mittlere schalten.

		3 Wenn der Sud dann kocht, Kombu und Pilze rausfischen und einen Schuss kaltes Wasser dazuschütten, damit er nicht mehr brodelt. Und jetzt kommen die Bonito-Flocken rein und das Ganze muss noch einmal aufkochen. Nun vom Herd ziehen, kurz stehen lassen, durch ein feines Sieb gießen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Kalorien pro Portion: Kalorien kann man bei dieser Brühe getrost vergessen

		Und das schmeckt in der Dashi-Brühe

		Fischbällchen und Spinat

		250 g Fischfilet (z.B. Rotbarsch oder Seelachs) und/oder geschälte rohe Garnelen grob zerkleinern und im Mixer pürieren. Mit 1 Eiweiß, 1 EL Reiswein, 1 EL Speisestärke und 1 Prise Zucker vermengen und die Masse zu kleinen Bällchen formen. Die Bällchen in fast kochendem Wasser etwa 2 Minuten ziehen lassen, dann wieder herausholen. 1 l Brühe erhitzen, 1 Hand voll Zuckerschoten, 1 Möhre in dünnen Scheiben und 1 Hand voll Blattspinat – alles natürlich gesäubert – darin bissfest kochen. Brühe mit Sojasauce abschmecken, die Fischbällchen einlegen und heiß werden lassen.

		Pilze, Lauch und Tofu

		6 Shiitake-Pilze mit Küchenpapier abreiben und entstielen, 1 Stange Lauch putzen und waschen. Beides in feine Streifen schneiden. 200 g Tofu klein würfeln. 1 l Brühe aufkochen, mit Sojasauce und 2 EL Mirin (süßer japanischer Reiswein) abschmecken und Pilze und Lauch darin bissfest garen. Den Tofu darin heiß werden lassen. 1–2 hart gekochte Eier schälen und in feine Scheiben schneiden. In Schälchen füllen, mit der Suppe beschöpfen.
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			Miso-Suppe

			Die gibt’s in Japan schon zum Frühstück

		

		Reicht für 4 als kleine Einlage:

		250 g Tofu

		2 zarte Stangen Lauch

		3/4 l Dashi-Brühe (> oder Instant-Dashi)

		80 g mitteldunkle Miso-Paste

		1 Den Tofu möglichst exakt in 2 cm große Würfel schneiden – das Auge isst mit! Vom Lauch Wurzeln und ganz dunkelgrüne Teile wegschneiden, den Rest waschen und leicht schräg in ganz dünne Ringe schneiden.

		2 Die Dashi-Brühe in einem Topf erwärmen, aber nicht kochen lassen. Miso durch ein Sieb dazugeben und gründlich unterrühren. Kochen darf die Brühe auch jetzt nicht, sonst trennen sich Brühe und Miso wieder.

		3 Tofu und Lauch in die Suppe legen und etwa 1 Minute darin ziehen lassen, bis beides gut warm ist. Misosuppe servieren.

		So viel Zeit muss sein: 10 Minuten

		Das schmeckt dazu: eine Schale Reis

		Kalorien pro Portion: 100
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			Sauerscharfe Garnelensuppe

			Tom Yam Gung heißt die in Thailand

		

		Reicht für 4:

		400 g rohe Garnelen (unbedingt ungeschält)

		2 Stangen Zitronengras

		1 EL getrocknete Garnelen (falls man sie bekommt, sonst einfach weglassen)

		2 EL Öl, 1/2 Bund Koriander

		2 Knoblauchzehen

		4 schwarze Pfefferkörner

		4–6 Shiitake- oder Austernpilze

		1 Stück Galgant (etwa 1 cm, ersatzweise Ingwer)

		4 rote Chilischoten

		4 EL Limettensaft

		4 Limettenblätter

		4 EL Fischsauce, 1 TL Zucker

		2 Frühlingszwiebeln, Salz

		1 Garnelen schälen, am Rücken längs leicht einschneiden und den dunklen Faden (Darm) rauslösen. Garnelen waschen und in 1 cm breite Stücke schneiden. Die Schalen auch waschen. 1 Zitronengrasstange waschen und in grobe Stücke schneiden.

		2 Garnelenschalen und getrocknete Garnelen im Öl anrösten. Zerkleinertes Zitronengras und 1 l Wasser dazugeben und alles zum Kochen bringen. 15 Minuten kochen lassen. Inzwischen Koriander abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen von den Zweigen zupfen. Knoblauch schälen, mit Koriander und Pfeffer grob hacken, dann im Mörser zu einer feinen Paste verarbeiten.

		3 Pilze mit Küchenpapier abreiben, Stiele abschneiden, Hüte in Streifen schneiden. Galgant schälen und in Scheiben schneiden. Chilis waschen, entstielen und in Ringe schneiden. Das übrige Zitronengras waschen, Stielansatz und oberen harten Teil abschneiden, den Rest in feine Ringe schneiden.

		4 Brühe durch ein Sieb gießen und wieder in den Topf füllen. Chilis, Gewürzpaste, Limettensaft, Zitronengrasringe, Limettenblätter, Fischsauce und Zucker dazugeben und alles noch einmal aufkochen.

		5 Galgant, Pilze und rohe Garnelen reinrühren und 1–2 Minuten bei mittlerer Hitze ziehen lassen. Wurzelbüschel und welke Teile von den Frühlingszwiebeln abschneiden, die Zwiebeln waschen und in sehr feine Ringe schneiden. Suppe mit Salz abschmecken und mit den Zwiebelringen bestreut servieren.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt danach: rotes Hühnercurry (>) oder Gemüse und Tofu in Kokosmilch (>)

		Kalorien pro Portion: 170
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			Tomatensuppe mit Eierblumen

			Überzeugend einfach

		

		Reicht für 4 oder 6 als Vorspeise:

		1 Stück Ingwer (etwa 1 cm)

		4 Frühlingszwiebeln

		400 g Tomaten

		1 EL Öl, 1 EL Zucker

		3/4 l Hühnerbrühe

		3–4 Limettenblätter (frisch oder getrocknet, ersatzweise geht auch 1 Stück unbehandelte Zitronenschale, die gibt aber einen nicht ganz so feinen Geschmack)

		2–3 Zweige Koriander

		3 Eier, Salz

		Sesamöl zum Beträufeln

		1 Ingwer schälen und fein schneiden. Von den Zwiebeln die welken dunkelgrünen Teile und die Wurzelbüschel abschneiden. Die Zwiebeln waschen, hellgrüne Teile in Ringe schneiden und für später weglegen, Rest längs halbieren und in Streifen schneiden.

		2 Aus den Tomaten den Stielansatz rausschneiden und die Tomaten in eine Schüssel legen. Kochendes Wasser drüberschütten. Kurz warten, abgießen, Haut abziehen und die Tomaten in breite Streifen schneiden.

		
		3 Öl im Topf oder Wok erwärmen, Zwiebelstreifen und Ingwer drin anbraten. Zucker drüberstreuen und weiterbraten, bis alles karamellfarben wird. Brühe dazuschütten, Tomaten und Limettenblätter reinlegen, heiß machen und alles etwa 20 Minuten leise köcheln lassen.

		4 Koriander abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen von den Zweigen zupfen. Eier verquirlen, salzen und in ein kleines Kännchen füllen. Eier langsam in die Suppe laufen lassen. Etwa 1/2 Minute drin ziehen lassen, dann mit den Stäbchen einmal kräftig durchrühren. Suppe mit Salz abschmecken, mit Zwiebelringen und Korianderblättchen bestreuen und vor dem Essen mit ein paar Tropfen Sesamöl beträufeln.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten, davon gibt es aber nur etwa 15 Minuten was zu tun

		Kalorien pro Portion (bei 6): 330

		
			
				[image: IMG]
			

			Süßkartoffel-Spinat-Suppe

			Malaysisch kombiniert!

		

		Reicht für 4:

		Für die Paste:

		2 rote Chilischoten

		4 Schalotten, 50 g Kokosraspel

		Salz, 1 Prise Zucker

		Für die Suppe:

		200 g Blattspinat

		1 mittelgroße Süßkartoffel (etwa 250 g)

		2 Knoblauchzehen, 1 grüne Chilischote

		1 l chinesische Hühnerbrühe (>, ersatzweise 1 Glas Gemüse- oder Asia-Fond (400 ml) mit 600 ml Wasser gemischt)

		Sojasauce zum Abschmecken

		1 Für die Paste die Chilischoten waschen und den Stiel abschneiden, die Schalotten schälen. Beides grob zerschneiden, dann im Mixer mit den Kokosraspeln zu einer Paste mixen. Mit Salz und Zucker abschmecken.

		2 Für die Suppe vom Spinat alle welken Blätter aussortieren und die dicken Stiele abknipsen. In kaltem Wasser waschen und im Sieb abtropfen lassen. Kartoffel schälen und in Scheiben, dann in Stifte schneiden. Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Chili waschen und putzen (Kerne auch rauslösen) und in Ringe schneiden.

		3 Brühe heiß machen. Süßkartoffel mit Knoblauch und Chili dazugeben und etwa 5 Minuten kochen lassen. Spinat in den Topf werfen, Deckel drauf und noch mal ungefähr 4 Minuten kochen, bis der Spinat zusammengefallen ist. Suppe mit Sojasauce würzen und mit der Kokospaste auftischen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Kalorien pro Portion: 735
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			Ingwersuppe mit Ente und grünem Spargel

			Luxus für mehr als eine Gelegenheit

		

		Reicht für 4:

		4 Knoblauchzehen

		2 Zweige Koriander

		2 EL Sojasauce, 1 EL Honig

		1 EL Reisessig (egal welche Farbe)

		1/2 TL Sambal oelek, Salz

		1 Entenbrust (etwa 360 g)

		8 Stangen grüner Spargel

		1 Stück Ingwer (etwa 3 cm)

		1 l milde Hühnerbrühe (ersatzweise 1 Glas Geflügel-, Asia- oder Gemüse-Fond (400 ml) mit 600 ml Wasser vermischt)

		2–3 TL Sesamöl

		1/2 Bund Basilikum (am besten Thai-Basilikum)

		2 Frühlingszwiebeln

		1 Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Den Koriander abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen fein hacken. Beides mit 1 EL Sojasauce, Honig und Essig verrühren und mit Sambal und Salz abschmecken. Entenbrust mit der Mischung einreiben, abdecken und 2 Stunden – oder länger – stehen lassen.

		2 Dann den Backofengrill anheizen. Entenbrust aus der Marinade nehmen und auf dem Rost über dem Backblech in den Ofen (Mitte) schieben und etwa 15 Minuten grillen, dabei immer wieder drehen. Herausholen und etwas abkühlen lassen.

		3 Spargel waschen, Enden wegschneiden. Die Spitzen abschneiden, restliche Stangen schräg in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Ingwer schälen und in dünne Scheiben, dann in feine Streifen schneiden. Die Brühe mit Ingwer und Sesamöl zum Kochen bringen. Spargel reinwerfen und alles etwa 5 Minuten kochen, bis der Spargel bissfest ist.

		4 Basilikum abbrausen, trockenschütteln und die Blätter von den Zweigen zupfen. Von den Frühlingszwiebeln Wurzeln und welke Teile abschneiden, die Zwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Die Entenbrust in ganz dünne Scheiben schneiden. Ente in die Suppe legen und heiß werden lassen. Suppe mit der übrigen Marinade und Sojasauce abschmecken. Basilikum und Zwiebelringe draufstreuen, schmecken lassen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten (+ Marinierzeit von 2 Stunden)

		Das schmeckt danach: Fischfilet mit Asia-Pesto (>) oder gebratener Reis (>)

		Kalorien pro Portion: 765
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			Reisnudelsuppe mit Fleisch und Sprossen

			Nudelglück auf Indonesisch

		

		Reicht für 4:

		4 Schalotten

		2 Knoblauchzehen

		2 grüne Chilischoten

		1 TL Palmzucker (als Ersatz geht auch brauner Zucker)

		100 g breite Reisnudeln

		Salz, 350 g Schweinefilet

		3 EL Öl

		1 EL Kecap manis (süße Sojasauce)

		1 l leichte Hühnerbrühe

		2 EL Tamarindenpaste (aus dem Glas)

		100 g Sojabohnensprossen

		Korianderblättchen und gehackte geröstete gesalzene Erdnüsse zum Bestreuen

		1 Schalotten und Knoblauch schälen und grob hacken. Chilis waschen, putzen und grob schneiden. Alles mit dem Palmzucker mit dem Stabmixer fein pürieren. Wer kein Gerät zum Pürieren hat, schneidet einfach alles in feine Scheiben oder Ringe.

		2 Die Nudeln in leicht gesalzenem kochendem Wasser bissfest garen, das dauert 4–5 Minuten. In ein Sieb schütten und kurz kaltes Wasser drüberlaufen lassen.

		3 Das Schweinefilet in dünne Scheiben schneiden. 2 EL Öl in Wok oder Pfanne erhitzen und das Fleisch darin bei starker Hitze kurz anbraten. Wieder herausnehmen.

		4 Das übrige Öl warm machen und das Schalottenpüree darin anbraten. Mit Kecap manis würzen, die Brühe dazuschütten und zum Kochen bringen. Mit Tamarindenpaste und Salz abschmecken und einmal kräftig aufkochen lassen.

		5 Die Sprossen waschen und im Sieb abtropfen lassen. Mit dem Fleisch und den Reisnudeln in die Suppe geben und etwa 1 Minute darin kochen lassen. Die Suppe nochmals abschmecken und in Schälchen schöpfen. Mit Koriander und Erdnüssen bestreuen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Kalorien pro Portion: 360

		Auch gut:

		Etwas Zucker und Chilipulver über die Suppe streuen. Und wer gerne den Geschmack von Fleisch und Fisch kombiniert, püriert noch 1–2 TL Garnelenpaste mit Schalotten, Knoblauch, Chilis und dem Palmzucker.
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			Kokossuppe mit Huhn

			Thaiküche – ganz easy

		

		Reicht für 4:

		350 g Hähnchenbrustfilet

		4 EL Fischsauce

		1 Stück Galgant ( 1–2 cm, ersatzweise Ingwer)

		2 Stangen Zitronengras

		1 rote Chilischote

		4 feste Tomaten

		1 Dose Kokosmilch (400 ml)

		1/2 l leichte Hühnerbrühe oder Wasser

		3 EL Limetten- oder Zitronensaft

		1 TL Zucker

		3–4 Zweige Koriander

		1 Das Hähnchenfleisch in kleine Würfel schneiden, mit 2 EL Fischsauce mischen und ziehen lassen, bis es benötigt wird.

		2 Galgant schälen und in dünne Scheiben schneiden. Zitronengras waschen und in 2–3 cm lange Stücke schneiden (es muss vorher nicht geputzt werden, da man es nicht mitisst). Die Chilischote waschen, entstielen und in feine Ringe schneiden. Die Tomaten waschen und achteln, grüne Stielansätze dabei wegschneiden.

		
		3 Kokosmilch mit Brühe oder Wasser im Topf mischen und heiß werden lassen. Galgant, Zitronengras und Chili dazugeben, übrige Fischsauce, Zitrussaft und Zucker auch. Alles etwa 5 Minuten kochen lassen.

		4 Die Hähnchenwürfel und die Tomaten druntermischen und alles weitere 5 Minuten leise köcheln lassen. Inzwischen Koriander abbrausen und trockenschütteln, die Blättchen von den Zweigen zupfen. Suppe abschmecken und mit den Korianderblättchen bestreut servieren.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Kalorien pro Portion: 185

		Auch gut:

		Die Hälfte des Hähnchenfleisches durch kleine Garnelen ersetzt.
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			Shabu Shabu

			Das Fondue aus Japan

		

		Reicht für 4 zum Sattessen:

		600 g Rinderfilet oder -lende

		50 g Glasnudeln, 250 g Tofu

		1/2 kleiner Chinakohl

		2 Hand voll Blattspinat

		2 Stangen Lauch

		200 g Shiitake- oder Austernpilze

		2 Möhren, 1/2 Rettich

		etwa 1 l Dashi-Brühe (> oder Instant-Dashi)

		Für die Ponzu-Sauce:

		6 EL Sojasauce

		6 EL Zitronensaft

		3 EL Sake (japanischer Reiswein)

		Für die Miso-Sauce:

		3 EL Sesamsamen

		11/2 EL helle Miso-Paste

		1 EL Zucker

		4 EL heller Reisessig

		4 EL Sake (japanischer Reiswein)

		4 EL Sojasauce

		1 EL mittelscharfer Senf

		4 EL Dashi-Brühe (> oder Instant-Dashi)

		
		1 Das Rindfleisch in Folie wickeln und ungefähr 1 Stunde ins Gefrierfach legen.

		2 Glasnudeln in eine Schüssel füllen und heißes Wasser drüberschütten. Etwa 5 Minuten quellen, dann im Sieb abtropfen lassen und mit der Küchenschere kleiner schneiden. Den Tofu in gleichmäßige Würfel schneiden.

		3 Vom Chinakohl alle welken Blätter abreißen und den Strunk abschneiden. Den Rest waschen und in ganz feine Streifen schneiden. Spinat verlesen, also alle welken Blätter wegwerfen, und die dicken Stiele abknipsen. Spinat waschen und im Sieb gut abtropfen lassen. Vom Lauch die Wurzelbüschel und die welken Teile wegschneiden. Den Rest waschen und zuerst in 5 cm lange Stücke, dann längs in 1 cm breite Streifen schneiden. Von den Pilzen die Stiele abschneiden, die Pilzhüte mit Küchenpapier abreiben und in Streifen schneiden. Die Möhren schälen und in ganz feine Scheiben schneiden. Rettich schälen und fein reiben.

		4 Den Rettich in ein Schälchen füllen und mit den restlichen Zutaten dekorativ auf großen Platten anrichten. Wer Streit um die besten Stücke vermeiden will, macht gleich jedem Gast sein eigenes Tellerchen fertig.

		5 Das Fleisch aus dem Gefrierfach nehmen und mit einem sehr scharfen Messer in ganz feine Scheiben schneiden. Fleischscheiben mit auf die Platten oder Teller legen.

		6 Für die Ponzu-Sauce Sojasauce, Zitronensaft und Sake mischen. Für die Miso-Sauce Sesamsamen in einer Pfanne rösten, bis sie würzig duften. Herausnehmen und im Mörser etwas zerstoßen. Mit Miso, Zucker, Reisessig, Sake, Sojasauce, Senf und der Dashi-Brühe verrühren. Die Saucen in Schälchen füllen.

		7 Dashi-Brühe in einem Topf erhitzen, in den Fondue- oder Feuertopf füllen und auf den Tisch stellen. Fleisch und die anderen Zutaten mit Stäbchen in die heiße Brühe tauchen und kurz darin garen. Traditionell isst man das Fleisch mit der Miso-Sauce und das Gemüse mit der Ponzu-Sauce. Außerdem streut man beim Essen etwas von dem geriebenen Rettich drauf. Aber wie immer ist jedes Experiment eine Erfahrung wert.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten (+ Gefrierzeit von 1 Stunde)

		Kalorien pro Portion: 940
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			Glasnudelsalat mit Hack und Pilzen

			Dafür stand die Thai-Küche Pate

		

		Reicht für 4 davor oder für 2 als kleines Essen:

		6 getrocknete Mu-Err-Pilze

		100 g Glasnudeln, 2 rote Chilischoten

		2 Schalotten, 1 Bund Schnittlauch

		100 g Austernpilze oder Champignons

		4 EL Fischsauce

		4 EL Limetten- oder Zitronensaft

		1 EL Zucker, 2 EL Öl

		200 g gemischtes Hackfleisch

		1 Die Mu-Err-Pilze in eine Schüssel legen, warmes Wasser drüberschütten und etwa 20 Minuten stehen lassen. Die Glasnudeln nur 10 Minuten in Wasser einweichen.

		2 Chilis waschen, Stiel abschneiden und die Schoten in feine Ringe schneiden. Schalotten schälen, halbieren und in Streifen schneiden. Schnittlauch waschen, trockentupfen und in 4–5 cm lange Röllchen schneiden. Austernpilze oder Champignons mit Küchenpapier abreiben, Stiele abschneiden, die Hüte in Streifen oder dünne Scheiben schneiden.

		
		3 Mu-Err-Pilze aus dem Wasser fischen, Stiele abschneiden, Hüte kleiner schneiden. Nudeln abtropfen lassen und mit der Küchenschere ebenfalls kleiner schneiden.

		4 Fischsauce, Zitrussaft und Zucker verrühren. Öl in einer Pfanne erhitzen. Alle Pilze darin bei starker Hitze kurz braten. Fleisch dazugeben und braten, bis es krümelig ist. Chilis und Schalotten dazu und auch kurz braten. Nudeln untermischen, 1–2 Minuten braten. Sauce und Schnittlauch dazu, gut umrühren und den Salat in eine Schüssel füllen. Lauwarm werden lassen. Dann durchrühren, probieren und eventuell nachwürzen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten (+ Quellzeit von 20 Minuten)

		Kalorien pro Portion (bei 4): 300
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			Gurkensalat mit Frucht

			Für die Asia-Party

		

		Reicht für 4 davor oder dazu:

		2 EL getrocknete Garnelen

		1 Salatgurke

		1 kleine Ananas, 1 Mango

		2 Schalotten, 4 Knoblauchzehen

		4 rote Chilischoten, 1 EL Öl

		1 EL Palmzucker (als Ersatz geht auch brauner Zucker), 2 TL Fischsauce

		4 EL Limettensaft, Salz

		Korianderblättchen zum Bestreuen

		1 Die Garnelen mit 50 ml warmem Wasser überschütten und etwa 30 Minuten quellen, dann abtropfen lassen.

		2 Inzwischen Gurke waschen, entstielen und der Länge nach vierteln. Kerne aus der Mitte mit einem Löffel herauskratzen, Viertel quer in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Ananas schälen und zuerst in Scheiben, dann in kleine Stücke schneiden. Mango schälen und das Fruchtfleisch in kleinen Stücken vom Kern abschneiden. Alles mischen.

		3 Dann Schalotten und Knoblauch schälen und fein hacken. Chilis waschen, putzen und in Ringe schneiden. Schalotten und Knoblauch in dem Öl unter Rühren 2–3 Minuten braten. Garnelen, Chilis und Zucker dazu und weiterbraten, bis sich der Zucker löst. Mit der Fischsauce pürieren und abkühlen lassen.

		4 Die pürierte Sauce mit dem Limettensaft mischen, salzen und unter Gurke und Früchte heben. Salat etwas durchziehen lassen, dann mit Koriander bestreuen und servieren.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten

		Das schmeckt dazu: Fisch und Fleisch – gebraten oder gegrillt

		Kalorien pro Portion: 150
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			Gemüse mit Thai-Dressing

			In der Ruhe liegt die Kraft – alles vorher machen!

		

		Reicht für 4 zum Knabbern:

		Für den Dip:

		2 EL getrocknete Garnelen

		2 Knoblauchzehen

		2 Schalotten

		2 rote Chilischoten

		4 EL Limettensaft

		4 EL Fischsauce

		1 EL Palmzucker (als Ersatz geht auch brauner Zucker)

		Zum Dippen:

		1 Stück Rettich (etwa 200 g)

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		4 Stangen Sellerie

		1 Salatgurke, 2 Möhren

		4–8 Stangen grüner Spargel

		1 Für den Dip die Garnelen waschen und in heißem Wasser etwa 30 Minuten einweichen. Inzwischen das Gemüse zum Dippen gründlich waschen und putzen oder schälen und anschließend in Stifte schneiden.

		
		2 Garnelen abtropfen lassen und ganz fein hacken. Knoblauch und Schalotten schälen und ebenfalls sehr fein hacken. Die Chilis waschen, entstielen und in sehr feine Ringe schneiden.

		3 Limettensaft, Fischsauce und Zucker mit 4 EL Wasser gründlich verrühren. Alle klein geschnittenen Zutaten damit vermischen und das Dressing auf vier Schälchen verteilen. Gemüse in den Dip tunken und knabbern.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Kalorien pro Portion: 85
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			Grapefruit-Garnelen-Salat

			Süß und scharf und fruchtig

		

		Reicht für 4 davor:

		1 rosa Grapefruit

		2–3 Schalotten

		1 kleine Salatgurke

		4 schöne Salatblätter zum Anrichten

		200 g kleinere geschälte gegarte Garnelen

		1 rote Chilischote

		3 EL Sojasauce

		1 EL heller Reisessig

		2 EL Limetten- oder Zitronensaft

		2 TL Honig

		1 TL süße Chilisauce

		Minze- oder Korianderblättchen zum Bestreuen

		1 Von der Grapefruit mit einem scharfen Messer die Schale so abschneiden, dass die weiße Haut mit entfernt wird. Filets zwischen den Trennhäuten herausschneiden. Trennhäute etwas ausdrücken und den Saft in ein Schälchen tropfen lassen.

		2 Die Schalotten schälen, in feine Ringe schneiden. Die Gurke waschen oder schälen, der Länge nach aufschneiden und die Kerne mit einem kleinen Löffel rausschaben. Die Gurke quer in schmale Scheiben schneiden.

		3 Salatblätter waschen, trockenschütteln und vier Teller mit je 1 Blatt auslegen. Grapefruit, Schalotten und Gurken darauf legen – und die Garnelen auch. Chilischote waschen, entstielen und in feine Ringe schneiden, darüber streuen.

		4 Grapefruitsaft mit Sojasauce, Reisessig, Zitrussaft, Honig und Chilisauce verrühren. Über den Salat träufeln. Die Kräuterblättchen darüber streuen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Kalorien pro Portion: 80
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			Gado Gado

			Nicht nur in Indonesien ziemlich berühmt

		

		Reicht für 4 zum Sattessen oder für 6:

		4 mittelgroße fest kochende Kartoffeln

		250 g grüne Bohnen

		2 Möhren

		1/2 Weißkohl

		150 g Sojabohnensprossen

		Salz

		1 kleinere Salatgurke

		3 Eier (nach Belieben)

		150 g Tofu

		2 Zwiebeln

		1/4 l Öl zum Frittieren

		Für die Sauce:

		1 Zwiebel

		3 Knoblauchzehen

		2–3 frische oder getrocknete

		rote Chilischoten

		2 EL Öl

		200 g geröstete gesalzene Erdnüsse

		1/4 l Kokosmilch

		1 EL Tamarindenpaste (aus dem Glas) oder Zitronensaft

		4 EL Kecap manis (süße Sojasauce)

		1 Kartoffeln schälen, waschen und in etwa 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Bohnen waschen und die Enden abknipsen. Die Möhren schälen und auch in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Vom Weißkohl die äußeren welken Blätter abtrennen, den Rest halbieren und in feine Streifen schneiden, dabei den Strunk wegschneiden. Die Sojasprossen im Sieb abbrausen.

		2 Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Vorbereitete Zutaten nacheinander darin garen: die Kartoffeln 10 Minuten, die Bohnen 10 Minuten, die Möhren 5 Minuten, den Kohl 2 Minuten, die Sprossen 1 Minute. Jeweils mit dem Schaumlöffel aus dem Topf fischen, in ein Sieb legen und kurz kaltes Wasser drüberlaufen lassen.

		3 Die Gurke schälen und der Länge nach halbieren. Die Kerne mit einem Löffel rausschaben, die Gurke quer in feine Scheiben schneiden. Die Eier in 10–12 Minuten hart kochen und abkühlen lassen. Den Tofu in dünne Scheiben schneiden, salzen. Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden. Öl erhitzen und die Zwiebelringe darin in etwa 6 Minuten goldbraun frittieren. Auf Küchenpapier gut abtropfen lassen. Dann den Tofu 3 Minuten frittieren, abtropfen lassen.

		4 Für die Sauce Zwiebel und Knoblauch schälen und würfeln. Frische Chilischoten waschen, entstielen und hacken, die getrockneten zerkrümeln. Zwiebel, Knoblauch und Chilis im Öl anbraten. Erdnüsse und Kokosmilch gut unterrühren und alles einmal aufkochen lassen. Mit Tamarindenpaste oder Zitronensaft und Kecap manis abschmecken. Im Mixer pürieren und abkühlen lassen. Wenn die Sauce zu dick ist, noch mit etwas Wasser verdünnen.

		5 Alle Gemüse, die Sprossen und den Tofu auf vier Tellern oder auf einer großen Platte anrichten. Einen Teil der Sauce darüber verteilen, den Rest getrennt dazureichen. Eier schälen und achteln und mit den Zwiebelringen darauf verteilen. Servieren.

		So viel Zeit muss sein: 11/2 Stunden

		Das schmeckt dazu: Krupuk (Krabbenbrot)

		Kalorien pro Portion (bei 4): 680

		[image: IMG] Basic Tipp

		Gemüse kalt als Salat – für manche der Hit, für andere eher nicht. Und die zaubern aus diesem Salat einfach ein warmes Hauptgericht. Zuerst die Sauce machen und warm halten. Dann das Gemüse jeweils nach dem Garen im Backofen bei ungefähr 70 Grad warm halten. Ganz zum Schluss erst die Zwiebelringe und den Tofu frittieren und mit dem Gemüse und der Sauce essen. Die Eier und die Gurke kann man sich in diesem Fall sparen. Aber Reis passt gut dazu.
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			Rindfleischsalat mit Reisschrot

			Ungewöhnlich lecker, der Salat aus Thailand

		

		Reicht für 4 als Einstieg:

		2 EL Klebreis

		400 g Rinderfilet oder -lende

		3 Schalotten

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		2 Knoblauchzehen

		5–8 Zweige Koriander

		5 Zweige Minze

		2 EL Öl, 3 EL Limettensaft

		1/2 EL Zucker

		3 EL Fischsauce

		1 Eine Pfanne oder den Wok auf dem Herd erwärmen. Den Reis reinschütten und bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten bräunen, abkühlen lassen. Dann im Mixer oder im Mörser in kleine Stücke zerkleinern.

		2 Das Fleisch in möglichst dünne Streifen schneiden. Schalotten schälen und in Ringe schneiden. Ingwer und Knoblauch auch schälen und fein hacken. Kräuter abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen (bis auf ein paar) fein schneiden.

		3 Das Öl erhitzen. Fleisch darin bei starker Hitze etwa 2 Minuten braten, dabei immer gut rühren. Alle anderen Zutaten unterrühren und einmal kräftig aufkochen lassen. Salat in eine Schüssel füllen, abkühlen lassen. Übrige Kräuterblättchen als Deko draufstreuen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (ohne die Abkühlzeit)

		Kalorien pro Portion: 205
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			Hühnersalat mit Kohlstreifen

			Partytauglich

		

		Reicht für 4:

		300 g Hähnchenbrustfilet

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		1/2 kleiner Weißkohl

		1 Möhre, 1 rote Chilischote

		4 Frühlingszwiebeln

		2 TL Zucker

		3 EL Fischsauce

		3 EL Limettensaft

		1 EL heller Reisessig

		1/4 Bund Koriander

		1/2 Bund Minze

		
		1 Hähnchenfleisch in einen Topf legen und mit Wasser bedecken. Salzen, pfeffern und zum Kochen bringen. Hähnchenfleisch zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten garen. Im Sud erkalten lassen.

		2 Alle welken Blätter vom Kohl ablösen. Den Kohl waschen, halbieren und in ganz schmale Streifen schneiden, dabei den Strunk wegschneiden. Möhre schälen und zuerst längs in dünne Scheiben, dann ebenfalls in Streifen schneiden. Chili waschen, putzen und fein hacken. Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel und alles Welke abschneiden. Zwiebeln waschen und in 3 cm lange Stücke, dann der Länge nach in feine Streifen schneiden.

		3 Den Kohl mit Möhre, Chili, Frühlingszwiebeln, Salz und Zucker mischen und leicht durchkneten. Das Gemüse etwa 15 Minuten stehen lassen, es wird dabei ein bisschen weich, bleibt aber gut knackig.

		4 Fischsauce, Limettensaft und Reisessig mischen. Kräuter abbrausen und trockenschütteln, die Bätter grob hacken. Hähnchenfleisch aus dem Sud fischen und in die einzelnen Fasern zerzupfen. Gemüse und Huhn mit der Sauce und den Kräutern mischen, abschmecken, aufessen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten (ohne die Abkühlzeit)

		Kalorien pro Portion: 165
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			Tintenfischsalat mit Basilikum

			Schön scharf, schön erfrischend – und schon wieder aus Thailand

		

		Reicht für 4 als Vorspeise:

		1 rote Zwiebel

		1 Bund Basilikum (am besten Thai-Basilikum)

		2 Knoblauchzehen

		1 Stück Ingwer (etwa 1/2 cm)

		2–3 rote Chilischoten

		1 Stange Zitronengras

		500 g Tintenfisch (bitte zu den größeren Exemplaren greifen, und es sollten keine aus dem Tiefkühlfach sein)

		Salz, 3 EL Fischsauce

		3 EL Limettensaft, 1 TL Zucker

		1 Die Zwiebel schälen und halbieren und in halbe Ringe schneiden. Basilikum kurz unter dem kalten Wasserstrahl abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen von den Zweigen zupfen. Dann die Blättchen noch ein wenig kleiner zupfen, aber nicht hacken.

		2 Knoblauch und Ingwer schälen. Chilis waschen und den Stiel abschneiden. Vom Zitronengras das obere und das untere Ende großzügig wegschneiden, die äußere Schicht ablösen und wegwerfen. Alles zusammen ganz fein hacken.

		3 Tintenfisch waschen und der Länge nach durchschneiden. Das Innere der Beutel mit den Fingern abtasten. Da ist wahrscheinlich noch eine »Gräte« (sieht aus wie ein durchsichtiger Spieß) oder sonst etwas Härteres zu spüren. Und das kann man ablösen oder muss es abschneiden. Tintenfische dann in gut 1 cm breite und nicht zu lange Stücke schneiden. Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Tintenfisch reinwerfen, noch mal aufkochen und 1 Minute sprudelnd kochen lassen. Ein Stückchen Tintenfisch herausangeln und probieren. Wenn es noch nicht weich ist, noch kurz weitergaren.

		4 Inzwischen Fischsauce mit Limettensaft und Zucker zur Sauce verrühren. Tintenfisch in ein Sieb abgießen, kurz kaltes Wasser drüberlaufen lassen und den Fisch abtropfen lassen. Sauce mit fein gehackten Zutaten, Zwiebel und Basilikum mischen, Tintenfisch auch dazurühren. Etwas Salat testen, und wenn er ausreichend gewürzt ist, nur noch kurz warten und lauwarm essen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Krupuk (Krabbenbrot) oder einfach – nicht ganz stilecht, aber trotzdem gut – Weißbrot

		Kalorien pro Portion: 110

		
		Auch gut:

		Wer nicht unbedingt auf Tintenfisch steht, aber Fisch liebt, bereitet diesen Salat mit Fisch zu. Dazu Kabeljau, Seezunge oder Viktoriabarsch nehmen, in mundgerechte Stücke schneiden und über dem heißen Dampf 5 Minuten garen. Oder statt Tintenfisch Garnelen verarbeiten. Und die können bereits gegart sein und müssen nur kurz erwärmt und mit der Sauce gemischt werden.

		Tipp:

		Wird dieser Salat im Thai-Restaurant serviert, schmeckt er nicht nur super, sondern sieht auch so aus. Asiatische Köche ritzen die Tintenfische auf einer Seite mit einem sehr scharfen (!) Messer im Rautenmuster ein. Das Tintenfischfleisch wölbt sich dann beim Garen und sieht aus wie ein kleines Kunstwerk. Einfach mal selbst ausprobieren und bei den Gästen Eindruck schinden!

	
		
			Reis & Nudeln

			Kommt nur, kommt nur, alle in den Wok.
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			»Ich fühl mich heute wieder so Reis.«

			»Und ich so Nudel!«

			»Alles ist gedämpft, am liebsten möchte ich erst mal bleiben, wo ich bin.«

			»Bei mir kocht dafür alles drunter und drüber, bloß raus hier.«

			»Um mich rum haben will ich auch niemanden, nur einfach so für mich in meiner Schale sein.«

			»Kommt nur, kommt nur, alle in den Wok. Lasst uns jetzt wieder mal was zusammen braten.«

			»Ach hallo Stäbchen, euch seh’ ich ja immer gerne.«

			»Was, schon wieder raus hier? Wo es gerade erst richtig losging!«

			…

			…

			»Mmmh, dieser Reis schmeckt, wie er duftet.«

			»Und diese Nudeln erst«.

			»Was geht’s uns so gut!«

			»Na, das finde ich jetzt aber auch.«

		

		

		Fingerübung Nr. 3

		Die Möhrentulpe

		Beim Erlernen dieser Übung wächst die Fingerfertigkeit, dazu wird der Sinn für die Wiederkehr des Gleichmäßigen gestärkt.

		
			[image: IMG]
		

		1. Eine gut 2 cm dicke Möhre schälen. Sie wird nun am dicken Ende etwas schräg zum Ende hin so eingeschnitten, dass ein nach oben abgerundetes Blütenblatt entsteht – aber bitte nicht abschneiden.
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		2. Rundherum drei weitere Blätter auf diese Art schnitzen. Wenn alles gut läuft, entsteht so eine Blüte, die im Inneren noch etwas mit der Karotte verbunden ist. Diese Verbindung mit der Messerspitze kappen.

		
			[image: IMG]
		

		3. Nun aus der zugespitzten Möhre gleich die nächste Tulpe schnitzen, dann die nächste und dann die nächste – bis die Möhre weg und ein kleiner Tulpenstrauß (z.B. mit Basilkumgrün) da ist. Hübsch zum Knabbern für zwischendurch, vorgekocht kann es sogar im Wok landen.

		
			[image: IMG]
		

		 

		
			Asian Basics hausgemacht

			Mango-Chutney

			Manche würden es sich am liebsten morgens aufs Fladenbrot schmieren, so sehr mögen sie den süß-sauer-scharfen Tropengeschmack von MC. Aber als Beilage zu Curry- und Reisgerichten, so wie es die Inder machen, ist es viel besser. Besonders authentisch schmeckt das Chutney mit unreifen Mangos. Und die gibt’s bei uns aus Versehen ja öfter, als man sonst eigentlich mag. So geht’s:

			1 kg unreife bis festfleischige Mangos schälen und das Fruchtfleisch vom Stein trennen und in Scheiben schneiden. (Grüne Mangos mit 1/2 TL Salz vermischt im Sieb 30 Minuten ziehen lassen.) 5 getrocknete Chilis in einem trockenen Töpfchen bei sanfter Hitze 1 Minute rösten und anschließend im Mörser zerstoßen. 3 Knoblauchzehen schälen.

			1 TL Senfkörner (im Asia-Laden mal nach schwarzen fragen) in einer Pfanne gut 1 Minute rösten. 1 EL Öl dazu, Knoblauch mit 1 TL gemahlener Kurkuma darin anschwitzen. Mit 100 ml mildem Obstessig und 100 ml Wasser ablöschen und mit 200 g braunem Zucker und den Chilis 10 Minuten ganz sanft kochen. Mangos darin 15 Minuten sanft garen, in Gläser füllen und verschließen. Mindestens 1 Woche ziehen lassen.

		

		 

		
			Asiatisch trinken:

			Reiswein

			Verglichen mit den oft sehr süßen und parfümierten Dingen, die in Asien als Wein verkauft werden, ist guter Reiswein wie der chinesische aus Shaoxing oder ein feiner Sake aus Japan fast schon Champagner. Verglichen mit westlichem Wein haben die beiden eher was likörig-pflanzliches (fast ein bisschen wie Sherry, sagen die einen, eher ein bisschen wie Medizin, die anderen). Und danach, wie Reiswein hergestellt wird, müsste er eigentlich Bier sein.

			Die Prozesse sind in China wie in Japan ähnlich. Spezielle Reissorten – in Japan gibt es über 60 nur für Sake – werden sanft gewalzt bzw. geschliffen, dann in Wasser eingweicht und danach gedämpft. Beim chinesischen Reiswein kommt noch Getreide dazu, meist Weizen. Nun bringen untergemischte Hefebakterien den Reis zum Gären. In Japan legt man dabei besonderen Wert auf Koji, einen bei der Gärung zugesetzten Reispilz.

			Nachdem Wasser und Reis knapp 3–5 Wochen miteinander gearbeitet haben, wird die Flüssigkeit – der Reiswein – abgetrennt und durch Hitze haltbar gemacht. Dann beginnt die Reife: 6 Monate beim Sake aus Japan, 1 Jahr und länger bei chinesischem Reiswein, der dann goldbraun ist und ein wenig rauchig, und der würziger als der jüngere japanische Bruder schmeckt. Dieser soll hell und klar sein, verfärbter Sake gilt als zu alt. Trotz der längeren Reife – speziell des Shaoxing – ist aber auch chinesicher Reiswein keiner zum Altern, er sollte wie Bier frisch und bald nach dem Öffnen genossen werden.

			Ist der Reiswein ein guter, muss er auch nicht warm oder gar heiß getrunken werden. In Japan, wo man Hochprozentiges aus Übersee schätzt, ist Sake ein Kultobjekt wie so viele Lebensmittel auf der Insel. Dabei werden je nach Reis, Feinschliff und Wasser sowie Zusätzen fünf Typen unterschieden, von denen die besten wie Whiskey pur oder auch »on the rocks« bzw. in Cocktails serviert werden.

			Reiswein ist sehr yang und passt besonders gut zu Fisch, da er nach asiatischem Geschmack dessen Meeraroma neutralisiert – ganz besonders beim rohen Fisch zu Sushi.
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			Gebratener Reis

			Global player – den gibt’s fast überall in Asien

		

		Optimal für Reis vom Vortag, denn frisch gekochte Körner sind sehr feucht und zerfallen beim Braten ganz schnell.

		Reicht für 4:

		600 g gekochter Langkornreis (das sind 300 g ungekochte Körner)

		1 Stange Sellerie

		1 Möhre

		1 rote Paprikaschote

		1 mittelgroße Aubergine (etwa 250 g)

		150 g Austernpilze oder Bambussprossen (aus der Dose)

		2 rote Chilischoten

		3–4 Schalotten

		2 Knoblauchzehen

		6 EL Öl

		2 EL Reiswein

		2 EL Sojasauce

		eventuell Salz

		2 Eier

		1 Wenn man gerade keine Reisreste hat, Reis jetzt kochen und erst am nächsten Tag braten. Also den Reis mit der doppelten Menge Wasser (in einer Tasse abmessen) und ohne Salz in einen Topf schütten. Aufkochen, Hitze ganz schwach stellen, Deckel drauf und den Reis etwa 20 Minuten garen. Danach abkühlen lassen, aus dem Topf holen, in eine Schüssel füllen und offen in den Kühlschrank stellen.

		2 Hat man (dann) gekochten Reis vom Vortag, alle Gemüse und die Pilze waschen und putzen oder schälen. Selleriestange in dünne Scheiben schneiden, wenn sich dabei Fäden lösen, gleich mit abziehen. Möhre erst längs in sehr dünne Scheiben, dann in lange, feine Stifte schneiden. Die Paprikaschote in dünne Streifen schneiden, die Aubergine würfeln. Die Pilze oder Bambussprossen (vorher abtropfen lassen) in Streifen schneiden.

		3 Die Chilischoten waschen, den Stiel abschneiden und den Rest in feine Ringe schneiden. Schalotten und Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden.

		4 Die Hälfte vom Öl im Wok oder in einer großen Pfanne heiß werden lassen. Reis darin unter Rühren 2–3 Minuten braten und wieder rausholen. Das übrige Öl in Wok oder Pfanne schütten. Erst mal Knoblauch, Chilis und Schalotten drin braten, dann die Aubergine 1 Minute mitbraten. Nun alle anderen Gemüse und die Pilze oder Sprossen dazugeben und etwa 3 Minuten braten. Dabei immer gut rühren, damit alles gleichmäßig gart!

		5 Mit Reiswein, Sojasauce und eventuell Salz abschmecken. Die Reis untermischen und heiß werden lassen. Eier in eine Tasse aufschlagen und mit der Gabel durchrühren, bis Eiweiß und Eigelb verbunden sind. Über Reis und Gemüse schütten und durchrühren, bis die Eier nicht mehr flüssig sind. Aber nicht zu lang, sonst wird es trocken.

		
		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (mit Reis vom Vortag)

		Das schmeckt dazu: Gurkensalat mit Frucht (>), außerdem Sambal oelek und Sojasauce mit auf den Tisch stellen und als Getränk ein gut gekühltes Helles

		Kalorien pro Portion: 355

		[image: IMG] Basic Tipp

		Bei gebratenem Reis kann man sich mal richtig austoben beim Ausprobieren. Denn eigentlich darf so ziemlich alles mit in die Pfanne: Entenbruststreifen zum Beispiel mit Mu-Err-Pilzen und Chinakohl (dann aber lieber das Ei weglassen) oder jedes andere Gemüse, das man zu Hause hat. Oder Garnelen mit Paprika und Erbsen. Oder Hühnerbrust, Ingwer und Bambussprossen und zum Schluss Koriander.


		Also einfach mal in den Kühlschrank schauen oder/und in den Vorratsschrank und loslegen.

		Gekochter Reis immer wieder anders

		Zu fast allen Hauptgerichten in diesem Buch passt als Beilage Reis (wie man den richtig kocht, steht auf >). Und der kann zwar ganz einfach sein – also pur und ohne viel Schnickschnack –, muss es aber nicht. Deswegen hier noch ein paar Anregungen, wie man Reis noch feiner aussehen lässt.

		Safran-Mandel-Reis

		300 g Basmati-Reis in einem Sieb gut waschen und abtropfen lassen. 1 Döschen gemahlenen Safran oder ein paar Safranfäden mit 3 EL warmem Wasser verrühren – die Fäden vorher zwischen den Fingern zerreiben. 1 EL Butterschmalz im Topf zerlassen. 2 EL Mandelblättchen, 1 Stück Zimtstange und 5 grüne Kardamomkapseln kurz drin braten, dann den Reis unter Rühren auch mitbraten. Safran und etwa 600 ml Wasser dazuschütten und zum Kochen bringen. Reis salzen und zugedeckt bei ganz schwacher Hitze ungefähr 20 Minuten garen. Safran-Mandel-Reis passt besonders gut zu indischen Rezepten wie Tandoori-Huhn (>) oder Safranfisch (>).

		Gelber Reis mit Schalotten

		300 g Langkornreis mit 1/2 l Wasser, 1 TL gemahlener Kurkuma, 1/2 TL gemahlenem Koriander, 1 Prise gemahlenem Zimt und Salz in einen Topf geben, zum Kochen bringen und dann bei ganz schwacher Hitze zugedeckt etwa 20 Minuten garen. 6 Schalotten schälen, in Ringe schneiden und in 4 EL Öl richtig schön knusprig, aber nicht schwarz werden lassen. Zwiebelringe auf den Reis streuen. Der gelbe Reis passt zu Gemüsegerichten, zu gebratenem Tofu, aber auch zu Fleisch und Fischgerichten mit Sauce.

		Kokosreis

		300 g Langkornreis (z.B. Duftreis) mit 1/4 l Kokosmilch und 1/4 l Wasser in einen Topf schütten. 2 Limettenblätter und Salz dazu, aufkochen, den Deckel drauf und bei ganz schwacher Hitze etwa 20 Minuten garen. 2 EL Kokosraspel ohne Fett rösten, draufstreuen. Der Kokosreis passt besonders gut zu allen scharfen (Curry-)Gerichten.
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			Curryreis mit Huhn

			Kleiner Abstecher nach Indien

		

		Reicht für 4:

		300 g Basmati-Reis

		400 g Hähnchenbrustfilet, 2 Zwiebeln

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		1 grüne Paprikaschote

		2 Tomaten, 3 EL Butterschmalz

		1 Stück Zimtstange, 4 Gewürznelken

		4 grüne Kardamomkapseln

		je 1 TL gemahlene Kurkuma und rosenscharfes Paprikapulver (ersatzweise 2 TL Currypulver)

		50 g Joghurt, Salz

		2 EL Rosinen, 2 EL Mandelblättchen

		1 Den Reis in ein Sieb schütten und so lange kaltes Wasser drüberlaufen lassen, bis es klar wieder abläuft. Den Reis gut abtropfen lassen. Das Hähnchenbrustfilet in kleine Würfel schneiden.

		2 Zwiebeln und Ingwer schälen und klein würfeln. Die Paprikaschote waschen und halbieren. Die Samen und das Weiße rauszupfen, Stiel wegbrechen. Paprika in kleine Würfel schneiden. Aus den Tomaten den Stielansatz rausschneiden, die Tomaten mit kochendem Wasser übergießen und kurz ziehen lassen, abschrecken und die Haut abziehen. Die Tomaten auch würfeln.

		3 In einem Topf 1 EL Schmalz erhitzen. Filetwürfel darin rundherum gut anbraten, wieder rausholen. Noch mal 1 EL Schmalz zerlaufen lassen und alle Gewürze – egal ob ganz oder gemahlen – hineingeben und 1 Minute braten.

		
		4 Zwiebeln, Ingwer und Paprika dazugeben und kurz braten. Reis auch dazu und braten, bis er gleichmäßig gefärbt ist. Die Tomaten, den Joghurt und 1/2 l Wasser dazurühren. Salzen, Deckel drauf und alles zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten garen.

		5 Dann das Hühnerfleisch und die Rosinen dazumischen und alles noch einmal ungefähr 5 Minuten garen, bis der Reis bissfest ist.

		6 In der Zeit das restliche Schmalz in einem Pfännchen zerlassen. Die Mandelblättchen hineinrühren und goldgelb werden lassen. Reis durchrühren und ein Löffelchen probieren. Fehlt noch Salz? Ja, dann nachwürzen. Wenn alles in Ordnung ist, Mandelblättchen draufstreuen und auf den Tisch damit.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt dazu: Joghurt, mit viel frisch gehackter Minze und eventuell 1 gehackten Chilischote gemischt, mit Salz und gemahlenem Kreuzkümmel gewürzt

		Kalorien pro Portion: 575
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			Reis mit Meeresfrüchten

			Leicht scharf, aber nicht so wie in Thailand

		

		Reicht für 4:

		250 g Duftreis

		250 g kleine Tintenfische

		Salz, 250 g rohe Garnelen

		1 Zwiebel

		4 Knoblauchzehen

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		2 Tomaten, 3 EL Öl

		4 TL rote Currypaste

		4 EL Fischsauce

		1 EL Limettensaft

		1 TL Palmzucker (als Ersatz geht auch brauner Zucker)

		1 EL Korianderblättchen

		1 Den Duftreis waschen und in einen Topf schütten. Gut 1/2 l Wasser dazugießen und zum Kochen bringen. Den Deckel drauflegen, die Hitze auf kleinste Stufe schalten und den Reis ungefähr 15 Minuten garen. Er soll dann bissfest sein und das Wasser ganz aufgesogen haben. Den Deckel abheben und den Reis abkühlen lassen.

		
		2 In der Zeit Tintenfische waschen und in mundgerechte Stücke schneiden. In kochendem Salzwasser 1 Minute blanchieren (erst wenn das Wasser wieder kocht, darf die Zeit gestoppt werden). Tintenfische in ein Sieb schütten und gut kaltes Wasser drüberlaufen lassen. Garnelen schälen und nachschauen, ob am Rücken ein dünner schwarzer Strich zu sehen ist. Falls ja, das Fleisch entlang dieses Strichs mit dem Messer einritzen und den Darm rausziehen. Die Garnelen waschen und trockentupfen.

		3 Zwiebel und Knoblauch schälen. Die Zwiebel halbieren und in Streifen, den Knoblauch in Scheiben schneiden. Von den Frühlingszwiebeln die Wurzeln abschneiden und die oberen ganz dunkelgrünen Teile auch. Frühlingszwiebeln waschen und in 1 cm lange Stücke schneiden. Die Tomaten waschen und achteln, dabei Stielansätze wegschneiden.

		4 Wenn der Reis kalt ist, geht es weiter. Öl erhitzen. Zwiebel und Knoblauch etwa 1 Minute darin braten. Die Currypaste untermischen. Tintenfisch und Garnelen dazu- geben, ebenfalls 1 Minute braten. Reis, Tomaten und Frühlingszwiebeln dazu, mit Fischsauce, Limettensaft und Zucker würzen und noch einmal etwa 2 Minuten braten. Mit Koriander bestreuen, auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt dazu: süße Chilisauce und ein scharfer Gurkensalat (>)

		Kalorien pro Portion: 420
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			Nasi goreng

			Nationalgericht in Indonesien und Malaysia

		

		Reicht für 4:

		250 g Langkornreis (z.B. Duftreis)

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		1 Stange Zitronengras

		1/2 l leichte Hühnerbrühe

		4 Gewürznelken

		1 TL Sambal oelek

		1/2 TL gemahlene Kurkuma

		1 TL gemahlener Kreuzkümmel

		1 Prise gemahlener Zimt

		2 Eier, Salz

		3 EL Öl

		je 1 rote und grüne Paprikaschote

		150 g gekochter Schinken

		150 g kleine geschälte gegarte Garnelen

		3 EL Kecap manis (süße Sojasauce)

		1 Reis in ein Sieb schütten, kalt waschen und abtropfen lassen.

		2 Ingwer schälen und in feine Scheiben schneiden. Zitronengras waschen und in 2 cm lange Stücke schneiden. Beides mit Hühnerbrühe, Nelken, Sambal, Kurkuma, Kreuzkümmel und Zimt in einen Topf schütten. Reis dazu, aufkochen, Deckel drauf, Hitze klein schalten und den Reis ungefähr 20 Minuten garen. (Zitronengras und Nelken danach wieder rausfischen.)

		3 In der Zeit die Eier mit einer Gabel mit 1–2 EL Wasser gut verquirlen, leicht salzen. 1 EL Öl in einer beschichteten Pfanne erwärmen. Eiermasse in die Pfanne schütten, wie Pfannkuchenteig darin verteilen und braten, bis die Masse gestockt ist. Aus der Pfanne heben und abkühlen lassen.

		4 Paprikaschoten waschen und halbieren. Die Samen und das Weiße rauszupfen, Stiel wegbrechen. Paprika in schmale Streifen schneiden. Den Schinken fein würfeln.

		5 Restliches Öl in der Pfanne erwärmen. Schinken mit Paprika darin braten, bis die Schotenstreifen bissfest sind. Garnelen und Reis dazugeben, mit Kecap manis und Salz abschmecken. Eierkuchen in feine Streifen schneiden und unter den Reis mischen, aber vorsichtig. Oder einfach nur drauflegen. Deckel auf die Pfanne und alles noch mal kurz erwärmen

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt dazu: Gurkensalat mit Frucht (>), außerdem unbedingt Sambal oelek mit auf den Tisch stellen und als Getränk am besten ein Bier

		Kalorien pro Portion: 670
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			Jiaozi

			Ravioli aus dem Reich der Mitte

		

		Reicht für 4:

		400 g Mehl + etwas mehr

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		1 Stange Lauch

		1 großes Bund Schnittlauch (am besten China-Schnittlauch)

		350 g mageres Schweinehackfleisch

		1 EL Reiswein

		2 EL Sojasauce

		2 TL dunkler Reisessig

		1 EL Sesamöl

		Salz

		Für die Sauce:

		6 EL dunkler Reisessig

		6 EL Sojasauce

		11/2 EL Sesamöl

		
		1 Das Mehl mit 200 ml lauwarmem Wasser zu einem schön glatten und weichen Teig verkneten, der nicht an den Fingern klebt. Wenn er also zu weich ist, noch etwas Mehl drunterkneten. Wenn er aber nicht weich genug ist, muss noch etwas Wasser dran. Den Teig locker in ein feuchtes Küchentuch hüllen und etwa 30 Minuten in Ruhe lassen.

		2 Zeit genug für die Füllung: Ingwer schälen und ganz fein hacken. Von dem Lauch die Wurzeln und die dunkelgrünen welken Teile abschneiden. Lauch längs aufschlitzen und gut waschen. Ganz fein hacken. Den Schnittlauch abbrausen, trockenschütteln und auch schön fein schneiden.

		3 Hackfleisch mit Ingwer, Lauch, Schnittlauch, Reiswein, Sojasauce, Essig, Sesamöl und Salz in eine Schüssel schütten und mit den Händen durchkneten, bis alles gut zusammenhält.

		4 Teig in vier Stücke teilen und jeweils zu ungefähr 2 cm dicken Rollen formen. Von den Rollen ebenso lange Stücke abschneiden. Jedes Stück zu Kugeln drehen und auf etwas Mehl möglichst dünn und rund ausrollen.

		5 Wenn alle Teigkugeln ausgerollt sind (ungefähr 40 Stück werden das schon), die Füllung darauf verteilen. Die Teigkreise zu Halbmonden zusammenklappen und die Ränder gut zusammendrücken.

		6 In einem großen Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen. Jiaozi hineinwerfen, Hitze auf mittlere Stufe zurückschalten und die Ravioli etwa 4 Minuten kochen lassen. Mit einem Schaumlöffel herausheben.

		7 Für die Sauce Essig, Sojasauce und Sesamöl mischen und auf vier Schälchen verteilen. Das Essen geht so: Die Jiaozi mit Stäbchen oder der Gabel nehmen, in die Sauce tunken und in den Mund stecken. Einfach gut!

		So viel Zeit muss sein: 11/4 Stunden

		Das schmeckt danach: eine leichte Suppe oder ein Gemüsegericht mit Reis

		Kalorien pro Portion: 485

		[image: IMG] Basic Tipp

		Ebenfalls Teigtaschen und ebenfalls chinesisch sind Wan Tan. Den Teig, aus dem sie hergestellt werden, gibt es tiefgekühlt im Asien-Laden. Es lohnt sich nicht, ihn selbst zu machen. Gefüllt werden sie wie Jiaozi. Oder auch mit Garnelen statt mit Schweinefleisch. Wan Tan brät oder frittiert man in Öl oder gart sie im Bambuskörbchen über Wasserdampf. Sie schmecken mit einer Sauce aus Reisessig, Sojasauce und Chiliöl oder auch – nicht ganz original, aber trotzdem gut – mit thailändischer süßer Chilisauce.
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			Gebratene scharfe Nudeln

			Hot and easy

		

		Reicht für 4:

		250 g chinesische Eiernudeln

		2 Stangen Zitronengras

		4 rote Chilischoten

		2 Knoblauchzehen

		1 Schalotte

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		150 g Hähnchenbrustfilet

		2 EL Sojasauce

		250 g Spinat (am besten Wurzelspinat)

		150 g Sojabohnensprossen

		1 kleine Salatgurke

		5–6 EL Öl, Salz

		Minze- oder Basilikumblättchen (am besten die thailändische Sorte) zum Bestreuen

		
		1 Im Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen, die Nudeln reinwerfen. Topf gleich vom Herd ziehen und die Nudeln ungefähr 4 Minuten im Wasser schwimmen lassen. Dann in ein Sieb schütten, kaltes Wasser drüberlaufen und gut abtropfen lassen.

		2 Zitronengras waschen, die unteren und die oberen Enden abschneiden, den Rest fein hacken. Chilis waschen, Stiele abschneiden, Rest fein schneiden. Knoblauch, Schalotte und Ingwer schälen und fein hacken. Alle diese Zutaten in den Mörser werfen und so fein zerdrücken, wie es eben geht. Oder mit einem Wiegemesser möglichst fein hacken.

		3 Das Hähnchenfleisch in dünne Streifen schneiden und mit der Sojasauce mischen. Spinat gut waschen, abtropfen lassen, dicke Stiele abknipsen und größere Blätter kleiner zupfen. Sprossen waschen und abtropfen lassen. Die Gurke waschen, längs halbieren und die Kerne mit einem Löffel rauskratzen. Gurke quer in dünne Scheiben schneiden.

		4 Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Nudeln reinwerfen und unter Rühren kurz braten, wieder rausholen. Huhn und die Sprossen im Öl kurz durchschwenken. Die Gurke dazu und kurz braten. Scharfe Paste dranrühren und 1 Minute braten, den Spinat dazu und unter Rühren weiter braten, bis er zusammengefallen ist. Dann auch die Nudeln wieder untermischen, mit Salz abschmecken. Minze oder Basilikum draufstreuen, essen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt davor: Grapefruit-Garnelen-Salat (>)

		Kalorien pro Portion: 380
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			Gebratene Reisnudeln

			Breit wie italienische Tagliatelle, aber echt thailändisch

		

		Reicht für 4:

		250 g breite Reisnudeln

		400 g Rinderlende oder -filet

		2 Stauden Pak-choi (etwa 400 g, ersatzweise Brokkoli)

		2 Zwiebeln

		4 Knoblauchzehen

		5 EL Öl, 3 EL Austernsauce

		4 EL Fischsauce

		1 EL Zucker

		eventuell Salz

		Zum Bestreuen:

		100 g geröstete gesalzene Erdnüsse (fein gemahlen oder ganz fein gehackt)

		Chilipulver, Zucker

		Reisessig (egal welche Farbe)

		Korianderblättchen

		1 Nudeln etwa 4 Minuten in kochendem Wasser garen, in ein Sieb schütten, Wasser darüber laufen lassen. Abtropfen lassen.

		
		2 Rindfleisch erst in dünne Scheiben, dann in breite Streifen schneiden. Den Pak-choi waschen, putzen, längs halbieren und quer in breite Streifen schneiden. Pak-choi in kochendem Wasser 2 Minuten vorkochen, danach im Sieb abtropfen lassen. Zwiebeln schälen, halbieren und in breite Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden.

		3 Öl im Wok oder in einer großen Pfanne heiß werden lassen. Knoblauch, Zwiebeln und Fleisch etwa 2 Minuten darin braten. Pak-choi dazu, weitere 2 Minuten braten.

		4 Nudeln, Austernsauce, Fischsauce und Zucker dazuschütten und unter Rühren gut heiß werden lassen. Probieren und eventuell mit Salz abschmecken.

		5 Auf den Tisch stellen. Jeder füllt sich etwas von den gebratenen Nudeln in sein Schälchen und bestreut sie ganz nach Geschmack mit Erdnüssen, Chilipulver, Zucker, Essig und/oder Koriander.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Kalorien pro Portion: 635
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			Frittierte Glasnudeln

			Hokuspokus aus dem Wok

		

		Reicht für 4:

		200 g Schweinehackfleisch

		2 EL Reiswein

		2 Stangen Sellerie

		1 kleine rote Paprikaschote

		1 Möhre

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		4 Knoblauchzehen

		2 EL Öl + 3/4 l Öl zum Frittieren

		2 EL scharfe schwarze Bohnensauce

		4 EL Sojasauce

		150 g Glasnudeln

		
		1 Das Schweinehackfleisch mit dem Reiswein mischen und erst mal stehen lassen. Sellerie und Paprika waschen, Möhre schälen. Paprika halbieren und das »Innenleben« herauszupfen. Alle Gemüse in kleine Würfel schneiden. Ingwer und Knoblauch schälen und fein hacken.

		2 Im Wok oder in einer Pfanne 2 EL Öl heiß werden lassen. Ingwer und Knoblauch darin anbraten. Gemüse dazu und 2 Minuten rühren und braten. Das Fleisch dazu und weiterbraten, bis es krümelig ist. Damit das gelingt, während des Rührens das Fleisch immer wieder mit dem Kochlöffel ein wenig flacher drücken und auseinander lösen.

		3 Jetzt die Bohnensauce, die Sojasauce und 1/8 l Wasser dazugeben, unterrühren und die Sauce heiß halten.

		4 Frittieröl gut heiß werden lassen. Einen Kochlöffelstiel (aus Holz) reinhalten. Wenn viele Bläschen rundherum springen, ist das Öl heiß genug. Dann die Glasnudeln in zwei oder auch drei Portionen teilen, etwas auseinander zupfen und nacheinander ins Öl legen. Wenn die Nudeln größer und schneeweiß geworden sind, mit dem Schaumlöffel wieder aus dem Öl rausfischen. Sind alle Nudeln frittiert, auf Schälchen verteilen, mit Sauce bedecken und gleich essen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Das schmeckt davor: Tomatensuppe mit Eierblumen (>) oder Hühnersalat mit Kohlstreifen (>)

		Kalorien pro Portion: 340
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			Reisnudeln mit würzigem Schweinefleisch

			Vietnamesische Verführung

		

		Reicht für 4:

		700 g Schweinefilet oder -lende

		80 g Zucker

		5 EL Fischsauce

		250 g feine Reisnudeln

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		1 großes Bund Minze (am besten Thai-Minze)

		1 Bund Basilikum (am besten Thai-Basilikum)

		1 Bund Koriander

		1 Salatgurke

		200 g Sojabohnensprossen

		100 g geröstete gesalzene Erdnüsse

		2 EL Öl

		Für den Dip:

		2–4 rote Chilischoten

		2 Knoblauchzehen

		6 EL Fischsauce

		4 EL Limettensaft

		1 Fleisch in schmale Streifen schneiden. Zucker bei schwacher bis mittlerer Hitze in einem Topf schmelzen und hellbraun werden lassen. Fischsauce dazugeben und kräftig aufkochen. Diese Sauce unter die Fleischstreifen rühren, ziehen lassen. Reisnudeln in eine Schüssel legen, lauwarmes Wasser drüberschütten und die Nudeln in etwa 20 Minuten weich werden lassen.

		2 Von den Frühlingszwiebeln Wurzeln und welke Teile abschneiden. Zwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Kräuter abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen von den Zweigen abzupfen. Gurke waschen halbieren, entkernen und in feine Scheiben schneiden. Wasser zum Kochen bringen, die Sprossen hineinwerfen und 1 Minute kochen lassen. Abgießen und abtropfen lassen. Die Nüsse fein hacken. Alle diese Zutaten auf vier Platten anrichten, dabei noch für weitere Zutaten ein bisschen Platz lassen.

		3 Für den Dip Chilis waschen, entstielen und fein hacken. Knoblauch schälen und fein hacken. Beides mit Fischsauce und Limettensaft verrühren und in vier Schälchen oder Gläschen füllen. Die Nudeln abtropfen lassen und wie den Dip mit auf die Platten geben.

		4 Öl im Wok oder in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin in 2 Portionen jeweils ungefähr 2 Minuten kräftig anbraten. Wenn die zweite Portion gebraten ist, die erste noch mal untermischen und heiß werden lassen. Fleisch auch auf die Platten verteilen. Und jetzt kann es losgehen und zwar so: die Reisnudeln in Schälchen füllen. Die Kräuter, Gurkenstreifen, Sprossen und Zwiebelringe darauf geben. Dann kommt das Fleisch darüber, etwas von der Sauce und ein paar Erdnüsse. Und dann wird gegessen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt davor: sauerscharfe Garnelensuppe (>) oder Tintenfischsalat mit Basilikum (>)

		Kalorien pro Portion: 760
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			Currynudeln mit Kokosmilch

			Ein bisschen süß, ein bisschen scharf, ein bisschen gelb

		

		Reicht für 4:

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		4 Knoblauchzehen

		2 Stangen Zitronengras

		2 TL Sambal oelek

		1 TL gemahlene Kurkuma

		1 TL gemahlener Koriander

		1 TL gemahlener Kreuzkümmel

		Salz , 250 g chinesische Eiernudeln

		1 Stange Lauch

		100 g Austernpilze

		1 rote Paprikaschote, 250 g Tofu

		1/2 l Öl zum Frittieren und Braten

		1 Dose Kokosmilch (400 ml)

		2–3 EL Kecap manis (süße Sojasauce)

		
		1 Ingwer und Knoblauch schälen und fein hacken. Das Zitronengras waschen und die oberen und unteren Enden abschneiden. Den Rest fein schneiden und mit Ingwer und Knoblauch im Mörser fein zerdrücken. (Wer keinen hat, probiert es im Mixer oder muss mit dem Messer geduldig arbeiten.) Paste mit Sambal, Kurkuma, Koriander, Kreuzkümmel und Salz mischen.

		2 Die Nudeln in kochendem Wasser etwa 2 Minuten garen. In ein Sieb abschütten und kalt abschrecken, abtropfen lassen. Vom Lauch die Wurzeln und die welken Teile abschneiden. Lauch längs aufschlitzen, gut waschen und in 5 cm lange Stücke, dann in feine Streifen schneiden. Pilze mit Küchenpapier abreiben, die Stiele abschneiden, die Hüte in Streifen schneiden. Die Paprika waschen und halbieren. Inneres rauszupfen, den Stiel auch, Schote in Streifen schneiden.

		3 Den Tofu in 1 cm große Würfel schneiden. Öl in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen. Den Tofu mit Küchenpapier trockentupfen, im heißen Öl knusprig frittieren und mit dem Schaumlöffel wieder herausholen. Das Öl bis auf einen dünnen Film aus dem Wok oder der Pfanne gießen.

		4 Würzpaste in Wok oder Pfanne 2 Minuten braten. Gemüse und Pilze dazu und noch 3–4 Minuten braten. Die Kokosmilch dazuschütten, aufkochen. Nudeln und Tofu untermischen und heiß werden lassen. Mit Kecap manis abschmecken, servieren.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt davor: Gurkensalat mit Frucht (>)

		Kalorien pro Portion: 385
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			Udon-Nudeln mit Rettich

			Fast eine Suppe, aber in jedem Fall ein Hauptgericht – und zwar aus Japan

		

		Reicht für 4:

		1 Stange Lauch, 4 Shiitake-Pilze (ersatz-weise 8 große Champignons)

		1 Stück Rettich (etwa 150 g)

		4–8 Stück Surimi (gepresstes Krebsfleisch) oder 100 g Tofu

		400 g Udon-Nudeln

		700 ml Dashi-Brühe (> oder Instant-Dashi oder halb Hühner-Fond und Wasser)

		8 EL Sojasauce

		1 EL Mirin (süßer japanischer Reiswein)

		1 TL Zucker

		Zum Servieren:

		Wasabi (aus der Tube) und eventuell japanischer eingelegter Ingwer

		
		1 Vom Lauch Wurzeln und welke Teile abschneiden. Lauch längs halbieren, waschen und in 1/2 cm breite Streifen schneiden. Shiitake mit Küchenpapier abreiben und entstielen, die Hüte in Streifen schneiden. Den Rettich schälen und zuerst in ganz feine Scheiben, dann in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. Surimi oder Tofu schräg in dünne Scheiben teilen.

		2 Die Nudeln in kochendem Wasser etwa 10 Minuten garen, nicht zu weich werden lassen! Also nach 8 Minuten lieber schon mal eine Nudel rausfischen und probieren.

		3 Dashi-Brühe mit Sojasauce, Mirin und Zucker aufkochen. Lauch darin 2 Minuten kochen. Pilze und Rettich dazu, 2 Minuten weitergaren. Dann die Nudeln dazu und heiß werden lassen. Mit Surimi oder Tofu belegen und servieren. Bei Tisch nach Belieben mit Wasabi schärfen. Eventuell zwischendurch dazu ein Scheibchen Ingwer essen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Das schmeckt davor: Spinat mit Sesamsauce (>)

		Kalorien pro Portion: 635

	
		
			Gemüse

			Asien kann ganz schön italienisch sein.
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			Haben wir schon von unserer Theorie erzählt, nach der sich die italienische und die asiatische Küche oft ganz schön ähnlich sind? Beide sind Bauerküchen, die aus der Not entstanden sind. Beide holen aus einer Zutat alles heraus und bauen fremde Einflüsse gerne in ihren Speiseplan ein – und zwar so, als wär’s ihre eigene Idee gewesen. Sie mögen beide Reis und Nudeln, und beide machen viel in Gemüse, halten aber wenig von Gemüsebeilagen.

			Asiens liebstes grünes Gericht ist daher das Wokgemüse. Auch weil es jeden Tag anders sein darf, so wie es in Italien jeden Tag eine andere Pasta geben kann. Das ist auch gut so, denn die vielen Vegetarier des Kontinents lieben die Abwechslung. Und sie lieben Tofu, das berühmteste »Gemüse« Asiens. Aber nicht das beste? Also, das sehen wir anders. Seht mal nach auf >. Und kocht das mal nach. Gibt’s was Besseres?

		

		

		Fingerübung Nr. 4

		Die Tomatenblüte

		Beim Erlernen dieser Übung wird klargemacht, dass man sich auch mal fügen muss, wenn man füreinander da sein will.
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		1. Zuerst nach drei unterschiedlich großen Kirschtomaten suchen – und diese auch finden. Diese werden dann kreuzweise so eingeschnitten, dass die Viertel noch zusammenhalten.
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		2. Nun das Kernfleisch vorsichtig aber gründlich herauslösen und die Tomaten jeweils etwas versetzt ineinander stecken.
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		3. Ein passendes Stück Tofu zuschneiden und so in die innerste Tomate stecken, dass sie etwas aufgeht. Fertig.
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			Asian Basics hausgemacht

			Sambal

			Was heute ein ganzer Mann ist, schluckt ohne zu zögern 1 TL Wasabi. Früher, als Sojasauce noch exotisch war, hielt Sambal oelek für dieses Ritual her – die südostasiatische Paste aus so vielen Chilis, dass kein asiatischer Mann sie mit dem Löffel essen würde. Schließlich ist sie ein Gewürz. Anders Sambal bajak, die mildere gekochte Version, die zu Reis und Gebratenem als Beilage serviert wird.

			Sambal oelek: 300 g rote Chilis (davon ein Drittel ganz scharf, z.B. Thailands Vogelaugen-Chilis) rösten, bis sie leicht dunkeln. Abgekühlt putzen, hacken und mit 2 EL Palmzucker mörsern. Mit 2 EL Öl, 3 EL Zitronensaft, 4 EL Fischsauce mischen. Oder alles grob mixen.

			Sambal bajak: 1 Stück Ingwer (2–3 cm), 3 Knoblauchzehen und 1 Zwiebel schälen. 1 Stange Zitronengras und 10 rote Chilis putzen. Alles grob zerkleinern. 1 EL Garnelenpaste (aus getrockneten Shrimps, gibt’s im Asia-Laden) in Alufolie etwa 5 Minuten in der Pfanne rösten. Wiederum alles mit 1 EL Erdnussbutter und 4 EL Öl grob mixen. Nun 10 Minuten sanft in der Pfanne rösten, dann mit 4 EL Tamarindensaft (2 EL Paste, 2 EL Wasser) und 2 EL Palmzucker 20–30 Minuten unter Rühren schmoren.

			Sambals halten gekühlt in Gläsern gut verschlossen fast ewig.

		

		 

		
			Asiatisch trinken:

			Milch

			Ja genau, das Weiße von der Kuh. Mit Milchzucker drin, Lactose genannt, den viele Asiaten nicht gewohnt sind. Nur nicht gewohnt? Tatsächlich gibt es inzwischen in Japan und in westlich geprägten Großstädten des Kontinents wie Shanghai, Hongkong, Singapur immer mehr Asiaten, die mit Milch immer weniger Probleme haben. Zum Teil, weil derweil auch Westler zu ihren Vorfahren gehören, zum Teil, weil Milk-Shake-Bars sehr beliebt sind und manche entdecken, dass es doch geht mit der Milch. Und in Südostasien, wo man gerne starken Kaffee trinkt, wird der mit einem Schuss süßer Kondensmilch noch lieber getrunken.

			Und dann ist da ja noch Indien. Dort ist die Milch das Einzige, was Menschen von der heiligen Kuh bekommen können. Was recht praktisch ist, da das weiße Getränk bei heftiger Schärfe im Mund – nach dem Genuss eines Currys – eine Hilfe sein kann. Besonders Lassi, ein salzig-würziger bis süß-fruchtiger Drink mit Milch oder Joghurt drin, ist dann der Retter in der Not.

			Auch ist Joghurt für die indische Küche sehr wichtig, er macht in Marinaden das Tandoori-Huhn mürbe oder wird in Dips zur Abkühlung zum Curry gereicht.
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			Gemüse aus dem Wok

			Einer für alles

		

		Reicht für 4 oder für 6, wenn es noch was anderes gibt:

		2 Knoblauchzehen, 2–3 Schalotten

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		1 Stange Zitronengras

		1 rote Chilischote

		1 dicke Stange Lauch

		500 g grüner Spargel

		4 EL Öl, 4 EL Sojasauce

		2 EL Reiswein

		1 TL Zucker, eventuell Salz

		Korianderblättchen zum Bestreuen

		1 Knoblauch und Schalotten schälen und in feine Scheiben schneiden. Ingwer schälen und fein hacken oder reiben. Zitronengras waschen, das untere und das obere Ende abschneiden, den Rest fein schneiden. Die Chilischote waschen, entstielen und in feine Ringe schneiden.

		2 Vom Lauch die Wurzeln und das obere welke Ende abschneiden. Den Lauch längs aufschlitzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Spargel waschen, die Enden abschneiden. Den Spargel in 2–3 cm lange Stücke schneiden, die Spitzen beiseite legen.

		3 Das Öl in Wok oder Pfanne erhitzen. Knoblauch, Schalotten, Ingwer, Zitronengras und Chili drin anbraten. Spargel (ohne Spitzen) dazu, 2 Minuten braten. Fleißig rühren!

		4 Dann Spargelspitzen und Lauch hineinwerfen, 2 Minuten weiterbraten und -rühren. Die Sojasauce mit Reiswein und Zucker verrühren, dranschütten. Ein Stückchen Gemüse rausfischen und probieren. Braucht’s noch Salz? Würzen, sonst gleich mit den Korianderblättchen bestreuen und servieren.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis oder auch Nudeln, z.B. Soba-Nudeln

		Kalorien pro Portion (bei 6): 90

		
		Noch mehr Gemüse aus dem Wok

		Grüne Bohnen mit Mu-Err-Pilzen und Knoblauch

		10 Mu-Err-Pilze in lauwarmem Wasser etwa 20 Minuten einweichen. 500 g grüne Bohnen putzen, waschen, quer halbieren und etwa 8 Minuten in kochendem Salzwasser blanchieren. Die Pilze abtropfen lassen, die Stiele abschneiden, die Hüte in Streifen schneiden. 8 Knoblauchzehen schälen und in Scheiben schneiden. 4 EL Öl im Wok oder in der Pfanne erhitzen. Den Knoblauch darin anbraten. Die Bohnen und Pilze dazugeben, ungefähr 5 Minuten braten, dabei immer rühren. Die Bohnen probieren, ob sie bissfest sind. Wenn nicht, noch etwas weiterbraten. Dann alles mit 4–5 EL Sojasauce abschmecken und vor dem Servieren mit 1–2 EL Sesamöl beträufeln. Chiliöl passt auch sehr gut, davon aber deutlich weniger nehmen.

		Scharfer Weißkohl

		600 g Weißkraut waschen, putzen und in 1 cm breite Streifen schneiden. 4 getrocknete Chilischoten zerkrümeln. 4 EL Öl im Wok oder in der Pfanne heiß machen. Die Kohlstreifen mit den Chilis darin 3–4 Minuten braten. Salzen und servieren. Oder vorher noch süßsauer abschmecken: 4 EL dunklen Reisessig mit 2 EL Zucker mischen und dazuschütten. Japanisch wird der Kohl, wenn man ihn mit 4 EL hellem Reisessig und genauso viel Zucker abschmeckt und vor dem Servieren mit Sesamöl beträufelt.

		Scharfe Kokossprossen

		400 g Sojabohnensprossen waschen und im Sieb abtropfen lassen. (Oder nur 300 g Sprossen nehmen und 1 kleine rote Paprikaschote, in sehr feine Streifen geschnitten.) 4 Schalotten schälen, längs halbieren und in Streifen schneiden. 2–4 getrocknete Chilischoten zerkrümeln. 4 EL Öl im Wok oder in der Pfanne erhitzen, Schalotten mit Chilis darin anbraten. Sprossen mit 100 g Kokosrapeln dazugeben und 2–3 Minuten braten, dabei immer rühren. Mit etwa 2 EL Limettensaft und etwas Salz abschmecken.

		Gemüse mit Austernsauce

		300 g Brokkoli waschen, in Röschen teilen und 2–3 Minuten in kochendem Salzwasser blanchieren. 300 g Weißkraut waschen, putzen und in Streifen schneiden. 1 Stange Lauch putzen, längs aufschlitzen, waschen und in Ringe schneiden. 4 Knoblauchzehen schälen und in Scheiben schneiden. 3 EL Öl im Wok oder in der Pfanne erhitzen. Alle Gemüse mit Knoblauch darin 3–4 Minuten braten. Immer gut rühren. 6 EL Austernsauce dazuschütten, kurz weiterbraten, servieren.

		Romana-Salat mit Austernpilzen

		100 g Austernpilze putzen und in Streifen schneiden. 1 kleineren Kopf Romana-Salat putzen, waschen und in Streifen schneiden. 1 Stück Ingwer (1–2 cm), 3 Knoblauchzehen und 3 Schalotten schälen und fein hacken. 2 EL Öl im Wok oder in der Pfanne erhitzen. Ingwer, Knoblauch und Schalotten darin anbraten. Pilze kurz mitbraten, dann die Salatstreifen dazugeben. 2 EL scharfe schwarze Bohnensauce, 2 EL Reiswein, 3 EL Sojasauce und 1 TL Zucker mit 6 EL Wasser mischen und dazuschütten. 1 TL Speisestärke mit 1/2 EL kaltem Wasser verrühren, untermischen und alles einmal aufkochen lassen.

		Pak-choi und Paprika mit Limettenblättern

		2 Stauden Pak-choi (etwa 400 g) waschen, putzen und der Länge nach achteln. 1 rote Paprikaschote waschen, putzen und in Streifen schneiden. 2 rote Chilischoten waschen, entstielen und in Ringe schneiden. 2 Stangen Zitronengras waschen und in 2 cm lange Stücke schneiden. 2 Knoblauchzehen schälen und in Scheiben, 4 Limettenblätter in feinste Streifen schneiden. Chilis, Zitronengras, Knoblauch und Limettenblätter in 2 EL Öl anbraten. Gemüse dazu und 4–5 Minuten weiterbraten. Mit 4 EL Fischsauce und 2 EL Limettensaft abschmecken und mit Minzeblättchen bestreuen. Vor dem Essen das Zitronengras rausfischen oder einfach nicht mitessen.
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			Süßkartoffel-Curry

			Für Veggies

		

		Reicht für 4:

		500–600 g Süßkartoffeln (das sind ungefähr 2 Stück; auf ein paar Gramm mehr oder weniger kommt es aber nicht an)

		1 Stange Lauch

		1 EL Öl

		1 EL grüne Currypaste

		1 Dose Kokosmilch (400 ml)

		Salz, 250 g Cocktailtomaten

		1 EL Limettensaft

		Korianderblättchen zum Bestreuen

		1 Die Süßkartoffeln wie ganz normale Kartoffeln schälen und in 1–2 cm große Würfel schneiden. Vom Lauch Wurzeln und welke Teile abschneiden. Rest längs aufschlitzen, gründlich waschen und in etwa 1/2 cm breite Streifen schneiden.

		2 Öl im Wok oder in der Pfanne erhitzen. Die Currypaste reinrühren und 1 Minute anbraten. Kokosmilch dazuschütten und aufkochen, 1 Minute kochen lassen. Dann Süßkartoffeln und Lauch reinrühren und salzen. Deckel drauf und Gemüse etwa 8 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Aber zwischendurch mal prüfen, ob auch genug Flüssigkeit im Wok oder in der Pfanne ist. Falls nicht, etwas Wasser untermischen.

		3 Tomaten waschen und ganz lassen oder einmal durchschneiden. Mit Limettensaft zum Curry rühren, 1–2 Minuten weiterkochen lassen. Curry eventuell noch ein bisschen salzen und mit Koriander bestreut servieren.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis

		Kalorien pro Portion: 195
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			Gemüse und Tofu in Kokosmilch

			Bringt sogar Tofuhasser auf den Geschmack

		

		Reicht für 4:

		200 g Tofu

		1 mittelgroße Aubergine

		200 g Blattspinat

		1 rote Paprikaschote

		100 g Weißkraut oder Chinakohl

		200 g Zuckerschoten

		100 g Sojabohnensprossen

		3 Schalotten

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		2 Knoblauchzehen

		400 ml Öl zum Frittieren und Braten

		1 Dose Kokosmilch (400 ml)

		1 TL gemahlener Koriander, Salz

		1 Den Tofu in knapp 1 cm dicke Scheiben, dann in 1 cm breite Streifen schneiden. Mit Küchenpapier gut trocknen, damit er später im heißen Öl nicht spritzt.

		2 Alle Gemüse waschen und putzen. Die Aubergine etwa 2 cm groß würfeln, vom Spinat grobe Stiele abzwicken. Paprika und Kraut oder Kohl in feine Streifen schneiden, Zuckerschoten ganz lassen. Sprossen abbrausen und abtropfen lassen. Schalotten, Ingwer und Knoblauch schälen, fein hacken.

		3 Öl im Wok oder in einer Pfanne gut heiß werden lassen. Einen hölzernen Kochlöffelstiel ins Fett halten. Wenn rundherum viele kleine Bläschen auftauchen, ist das Öl heiß genug. Tofu mit dem Schaumlöffel reinlegen und etwa 4 Minuten frittieren, bis er schön knusprig ist. Einen Teller mit einer dicken Lage Küchenpapier auslegen. Tofu mit dem Schaumlöffel wieder aus dem Öl heben, auf dem Küchenpapier abfetten lassen.

		4 Öl bis auf einen dünnen Film in Wok oder Pfanne gießen. (Am besten erst einmal in einen anderen Topf schütten. Wenn es kalt ist, kann man es dann wieder in eine Flasche füllen und später noch mal verwenden.)

		5 Zuerst die Aubergine im Öl anbraten, dann die Zuckerschoten, den Kohl oder das Kraut und die Paprika dazugeben. Ingwer, Knoblauch und Schalotten unterrühren. Den Spinat und die Sprossen in den Wok werfen und weiterrühren, bis die Spinatblätter zusammenfallen. Die Kokosmilch reinschütten, alles mit Koriander und Salz würzen und offen etwa 5 Minuten köcheln lassen. Tofu untermischen und erhitzen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Das schmeckt dazu: Reis oder dünne Reisnudeln, Sojasauce zum Nachwürzen

		Kalorien pro Portion: 230
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			Kürbis in Tamarindensauce

			Süßsaure Verbindung

		

		Reicht für 4:

		2 walnussgroße Stücke gepresste Tamarinde

		1 Stück Kürbis (etwa 800 g, geputzt bleiben dann 600 g, am besten den kräftig orangen Muskatkürbis nehmen)

		2 EL Palmzucker (als Ersatz geht auch brauner Zucker)

		3 EL Fischsauce

		6 Knoblauchzehen

		2 Bund Frühlingszwiebeln

		4 EL Öl + eventuell ein bisschen mehr

		1 EL Limetten- oder Zitronensaft

		Sambal oelek nach Geschmack, Salz

		Koriander- oder Minzeblättchen zum Bestreuen

		
		1 Die Tamarindenstücke in eine Schüssel legen und 200 ml lauwarmes Wasser drüberschütten. 10 Minuten stehen lassen. Aus dem Kürbis die Kerne in der Mitte samt dem weichen faserigen Fruchtfleisch herausschneiden. Den Kürbis schälen und in gut 1 cm große Stücke schneiden.

		2 Tamarindenstücke im Wasser verkneten oder mit dem Löffelrücken zerdrücken, dann durch ein Sieb in einen Topf streichen. Den Palmzucker und die Fischsauce dazugeben und erhitzen, bis sich der Zucker löst.

		3 Knoblauch schälen und fein hacken. Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel und die welken Teile abschneiden. Zwiebeln waschen und von den grünen Teilen etwas abschneiden und für später zum Bestreuen beiseite legen, den Rest fein hacken.

		4 In einem Wok oder in einer großen Pfanne 1 EL Öl erhitzen. Den Knoblauch und die fein gehackten Zwiebeln darin ein paar Minuten anbraten, dann zu der Tamarindensauce in den Topf geben.

		5 Kürbis im restlichen Öl (vielleicht muss man auch noch ein bisschen mehr davon nehmen) unter Rühren ungefähr 5 Minuten braten, bis die Stücke bissfest sind. Mit der Tamarindensauce begießen, mit Zitrussaft, Sambal und Salz abschmecken und noch einmal etwa 5 Minuten schmoren.

		6 Beiseite gelegte Zwiebelteile in feine Ringe schneiden und mit Kräuterblättchen über den Kürbis streuen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis

		Kalorien pro Portion: 190

		Tipp:

		Tamarinde schmeckt ziemlich sauer und das passt einmalig zu dem eher süßlichen Kürbis. Wenn man zu wenig Tamarinde erwischt hat oder die saure Note des Gerichts noch intensiver betonen möchte, einfach mit ein wenig mehr Limetten- oder Zitronensaft nachhelfen.
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			Linsenbällchen mit Kokosnuss-Chutney

			Frisch essen – sagt der Inder!

		

		Reicht für 4:

		Für die Bällchen:

		250 g rote Linsen

		2 rote Chilischoten

		1 Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		1 Stange Zitronengras

		1 TL Fenchelsamen

		Salz

		1 EL Mehl

		1 TL Backpulver

		1 l Öl zum Frittieren

		Für das Chutney:

		1/2 Bund Koriander

		1 kleine Zwiebel oder Schalotte

		150 g Joghurt

		100 g Kokosraspel

		1 EL Sesamöl

		2 TL schwarze Sesamsamen

		Salz

		1/2 TL Chilipulver

		1 Für die Bällchen die Linsen in eine Schüssel schütten, Wasser drübergießen und die Linsen über Nacht einweichen.

		2 Am nächsten Tag die Linsen im Sieb abtropfen lassen. Chilischoten waschen und den Stielansatz abschneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und grob hacken. Das Zitronengras waschen, das obere Ende großzügig, das untere knapp abschneiden. Das Zitronengras grob zerkleinern.

		3 Die Linsen mit Chilis, Zwiebel, Knoblauch und Zitronengras fein pürieren – im Mixer oder in der Küchenmaschine. Mit Fenchelsamen, Salz, Mehl und Backpulver zu einem Teig verarbeiten. Zwischen den Handflächen zu walnussgroßen Bällchen drehen, dabei die Hände immer wieder anfeuchten. Die Bällchen auf einem Küchenbrett bereitlegen.

		4 Für das Chutney Koriander abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen von den Zweigen abzupfen. Zwiebel oder Schalotte schälen und hacken. Mit Joghurt und Kokosraspeln in den Mixer schütten und sehr gründlich zu einem Püree mixen. Wenn das Ganze zu trocken aussieht, etwas heißes Wasser dazuschütten. Chutney mit Sesamöl in einem Schälchen mischen.

		5 Die Sesamsamen in einer Pfanne bei mittlerer Hitze rösten, bis sie fein duften oder bis sie anfangen zu springen. Mit dem Chutney mischen, mit Salz und Chilipulver abschmecken. Bis zum Servieren in den Kühlschrank stellen.

		6 Das Frittieröl in einem Topf heiß werden lassen. Eine Platte mit einer dicken Schicht Küchenpapier auslegen. Die Linsenbällchen portionsweise im heißen Fett goldbraun frittieren. Jeweils mit dem Schaumlöffel aus dem Öl fischen, abtropfen lassen und auf das Küchenpapier legen. Wenn alle fertig sind, mit dem Chutney essen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten (+ Einweichzeit über Nacht)

		Das schmeckt dazu: Chapatis (siehe Tipp unten oder »normales« Brot)

		Kalorien pro Portion: 660

		[image: IMG] Basic Tipp

		Original indisch gibt es dazu Chapatis, Fladenbrote. Die kann man im Indienladen fertig kaufen und nur noch aufbacken. Oder aber man macht sie selber. Und das geht so: 200 g Mehl (am besten mindestens die Hälfte davon aus Vollkorn) mit 1 TL Salz, 1 EL Butterschmalz und 1/8 l lauwarmem Wasser gut und vor allem gründlich verkneten. In ein feuchtes, aber nicht nasses Tuch hüllen und mindestens 30 Minuten in Ruhe lassen. Dann den Teig zu 8 dünnen Fladen ausrollen und in einer Pfanne ohne Fett pro Seite 1–2 Minuten backen. Die gebackenen Chapatis kann man mit den Linsenbällchen im Backofen warm halten.
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			Kartoffeln süßsauer

			Stopft Haushaltslöcher auf chinesische Art

		

		Reicht für 4:

		1 rote Paprikaschote

		1 Stange Lauch

		600 g fest kochende Kartoffeln

		6 EL Öl

		1 EL Sichuan-Pfeffer

		8 EL dunkler Reisessig

		2 EL Zucker

		4 EL Sojasauce

		eventuell Salz

		1 Bund Schnittlauch

		1 Die Paprika waschen, längs halbieren und den Stielansatz rausbrechen. Häutchen mit den Samen aus der Schote zupfen. Schotenhälften noch einmal längs durchtrennen, dann quer in ganz dünne Streifen schneiden.

		2 Vom Lauch den Wurzelbüschel und die dunkelgrünen welken Teile wegschneiden. Den Lauch der Länge nach aufschneiden, die Blätter auseinander biegen und unter dem fließenden kalten Wasser gut waschen. Den Lauch in dünne Streifen schneiden. Die Kartoffeln schälen, zuerst in dünne Scheiben, dann in feine Streifen schneiden. In einem Sieb kalt abbrausen, damit die Stärke weggespült wird. Auf einer dicken Lage Küchenpapier gut abtrocknen.

		
		3 Öl im Wok oder in einer großen Pfanne mit dem Pfeffer erhitzen. Pfeffer etwa 1 Minute im Öl braten, dann mit dem Schaumlöffel wieder rausfischen. Das Öl soll nur aromatisiert werden. (Wer möchte, kann den Pfeffer auch drinlassen. Aber Achtung, der intensive Geschmack beim Draufbeißen ist nicht jedermanns Sache.)

		4 Kartoffeln ins Pfefferöl rühren und bei mittlerer Hitze etwa 6 Minuten braten, bis sie bissfest sind. Rühren nicht vergessen! Lauch und Paprika dazugeben und 2–3 Minuten weiterbraten. Und immer gut weiterrühren.

		5 Reisessig mit Zucker und Sojasauce verrühren, über die Kartoffelmischung schütten. Noch 2 Minuten weiterbraten. Eventuell mit Salz abschmecken. Schnittlauch abbrausen, trockenschütteln, in 3–4 cm lange Röllchen schneiden und über die Kartoffeln streuen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: andere feine Gemüsegerichte, z.B. grüne Bohnen mit Mu-Err-Pilzen (>), oder Geflügelgerichte, z.B. Teriyaki-Ente (>) – auch wenn ein Chinese bestimmt kein japanisches Gericht zu den Kartoffeln essen würde, uns hat es aber geschmeckt

		Kalorien pro Portion: 245
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			Sichuan-Gemüse

			Einmachen und immer wieder genießen

		

		Das eingelegte Sichuan-Gemüse kommt in China oft als Vorspeise auf den Tisch, wird aber auch sehr gerne zu fetten Gerichten serviert, um sie leichter verdaulich zu machen. Und da sich das Gemüse sehr lang aufheben lässt (wenn es immer mit der Einmachflüssigkeit bedeckt ist, hält es sich locker 4 Monate), ist es jederzeit einsatzbereit. Also zubereiten und bei Bedarf einfach zugreifen.

		Reicht für ungefähr 10 Essen:

		2 kg Gemüse (z.B. Weißkraut oder Chinakohl, Rettich, Möhren, Lauch, Staudensellerie und Paprika)

		1 Stück Ingwer (3–4 cm)

		200 g Salz

		100 g brauner Zucker

		1 EL getrocknete Chilischoten

		6 Sternanise

		1 EL Sichuan-Pfeffer

		100 ml Reiswein

		
		1 Das Gemüse je nach Sorte waschen oder schälen, alle welken Teile, die Stiele und die Enden und alles, was nicht gegessen werden soll, wegschneiden. Das Gemüse in Würfel, Scheiben 0der Stifte – alles in mundgerechte Größe – schneiden. Ingwer schälen und in dünne Scheiben schneiden. Das Gemüse und die Ingwerscheiben in gut gesäuberte Gläser mit Schraubverschluss füllen.

		2 Salz und Zucker mit 21/2 l Wasser in einen Topf schütten. Chilischoten, Anise und Sichuan-Pfeffer reinwerfen und zum Kochen bringen. Rühren, bis sich der Zucker und das Salz gelöst haben.

		3 Den Reiswein dazugießen und alles ganz heiß über das Gemüse in den Gläsern füllen. Es muss vollkommen mit der Flüssigkeit bedeckt sein. Zur Not also noch mal kochendes Wasser nachschütten. Die Gläser verschließen, das Gemüse mindestens 2 Tage ziehen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ Marinierzeit von 2 Tagen)

		Das schmeckt dazu: alle Fleisch-, Geflügel- und Fischgerichte, passt aber auch auf den Vorspeisentisch

		Kalorien pro Portion: 60
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			Spinat mit Sesamsauce

			Kommt uns ziemlich japanisch vor

		

		Für 4 dazu oder davor:

		500 g Blattspinat

		Salz

		2 EL Sesamsamen

		1 EL helle Miso-Paste

		1 EL Sojasauce

		1 EL Mirin (süßer japanischer Reiswein)

		2 TL Zucker

		1 Von dem Spinat alle welken Blätter aussortieren und die dicken Stiele abknipsen. Kaltes Wasser ins Waschbecken laufen lassen. Spinat darin hin und her schwenken. Wasser wechseln und das Ganze wiederholen, bis das Wasser nicht mehr schmutzig wird. Spinat in einem Sieb abtropfen lassen.

		2 In einem großen Topf Wasser zum Kochen bringen, leicht salzen. Den Spinat reinwerfen, Deckel drauflegen und 2–3 Minuten heftig kochen lassen. Ins Sieb abschütten, kaltes Wasser drüberlaufen lassen und dann gut abtropfen lassen.

		3 Für die Sauce den Sesam in einer Pfanne ein bisschen anrösten. Aber Vorsicht: Die Samen fangen irgendwann an zu springen. Dann einfach den Deckel drauflegen und warten, bis es aufhört. Sesam in den Mörser schütten und ganz fein zerdrücken. Oder die Samen mahlen, wenn man z.B. eine Gewürzmühle oder eine Kaffeemühle hat, mit der das gut geht.

		4 Miso mit Sojasauce und Mirin verrühren, Sesam und Zucker dazumischen. Den Spinat auf Schälchen verteilen, dabei große Spinatblätter in Streifen schneiden und etwas auseinander lösen. Die Sauce darüber gießen. Kalt essen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu und danach: Sushi (>/>), Misosuppe (>) und Yakitori-Spieße (>)

		Kalorien pro Portion: 70

		
		Tipp:

		Es muss nicht immer Spinat sein, auch Mangold schmeckt sehr gut mit der Sauce. Dann aber nur die Blätter nehmen und etwa 5 Minuten kochen lassen. Nach dem Abschrecken und Abtropfen in Streifen schneiden und mit der Sauce mischen.
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			Maisküchlein und Gurken-Spinat-Salat

			Macht was her und ist gar nicht schwer

		

		Reicht für 4:

		Für den Salat:

		1 Salatgurke

		400 g Blattspinat

		Salz

		2 EL geröstete gesalzene Erdnüsse

		2 rote Chilischoten

		2 EL Limettensaft

		1 TL Zucker

		1 EL Sesamöl

		Für die Küchlein:

		2 Dosen Maiskörner (je 285 g Abtropfgewicht)

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		2 rote Chilischoten

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		4 Zweige Koriander

		1 kleine Rispe frische grüne Pfefferkörner (wenn man welche bekommt, sonst einfach weglassen)

		3 Eier, 2 EL Mehl

		Salz, 4 EL Öl

		1 Zuerst den Salat zubereiten: Die Gurke waschen und der Länge nach im Streifenmuster abschälen. Dann die Gurke quer in dünne Scheiben schneiden.

		2 Von dem Spinat alle welken Blätter aussortieren, dickere Stiele abknipsen. Spinat mehrmals in stehendem kaltem Wasser waschen – so lang, bis das Wasser im Becken sauber bleibt. Spinat in einen Topf mit wenig kochendem Salzwasser geben. Deckel drauf und den Spinat 2–4 Minuten kochen lassen, bis die Blätter zusammengefallen sind. Den Spinat in ein Sieb schütten, reichlich kaltes Wasser drüberlaufen lassen und den Spinat zum Abtropfen stehen lassen.

		3 Die Erdnüsse fein hacken. Chilischoten waschen und die Stiele abschneiden. Die Schoten ganz fein hacken und mit dem Limettensaft, dem Zucker und dem Sesamöl verrühren. Erdnüsse untermischen und alles unter den Spinat und die Gurken heben. Bis zum Servieren abdecken.

		4 Jetzt zu den Küchlein: Mais in ein Sieb schütten und kalt abbrausen. Gut abtropfen lassen, dann hacken. Von den Frühlingszwiebeln Wurzelbüschel und welke Teile abschneiden, Rest waschen und sehr fein hacken. Chilischoten waschen und den Stiel abschneiden, Ingwer schälen. Beides sehr fein schneiden.

		
		5 Koriander abbrausen, trockenschütteln, die Blättchen von den Zweigen abzupfen und fein hacken. Den Pfeffer waschen, die Körner vom Stiel abstreifen und mit einer breiten Messerklinge oder im Mörser zerdrücken.

		6 Mais mit Zwiebeln, Chilis, Ingwer, Koriander und Pfeffer in eine Schüssel geben. Eier dazu, Mehl und Salz auch und alles gut mit einem Löffel vermischen.

		7 Öl in einer großen beschichteten Pfanne heiß werden lassen. Mit dem Löffel Maismasse aus der Schüssel holen, in das heiße Fett setzen und etwas flacher drücken. Auf der einen Seite bei mittlerer Hitze ungefähr 3 Minuten braten. Dann umdrehen und noch einmal so lang braten. Wenn nicht alle Küchlein auf einmal in die Pfanne passen, die gebratenen im Backofen bei 50–70 Grad warm stellen. Wenn alle fertig sind, mit dem Gurken-Spinat-Salat essen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Das schmeckt dazu: Reis und süße Chilisauce oder auch die chinesischen Pfannkuchen von (>)

		Kalorien pro Portion: 305

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Teigtaschen mit scharfem Tomatendip

			Zugreifen, reinbeißen!

		

		Reicht für 4:

		Für den Teig:

		220 g Mehl + Mehl zum Arbeiten, Salz

		1 Ei, 3 EL Öl + Öl zum Braten

		Für den Dip:

		2 Fleischtomaten

		2–3 rote Chilischoten

		4 Knoblauchzehen, 3 EL Kokosraspel

		1 EL Limettensaft, Salz

		Für die Füllung:

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		250 g grüne Bohnen, Salz

		100 g Shiitake-Pilze oder Champignons

		150 g Chinakohl

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		2 EL Öl

		200 g Hackfleisch (gemischt oder vom Rind)

		1 TL Sambal oelek

		1 EL Kecap manis (süße Sojasauce)

		1 Ei

		1 Erst geht’s um den Teig: Mehl mit Salz in einer Schüssel mischen. Ei, Öl und etwa 50 ml lauwarmes Wasser dazuschütten und alles miteinander mischen. Zum Kneten den Teig besser auf die Arbeitsfläche legen. Gut durchkneten, es soll ein weicher, herrlich geschmeidiger Teig entstehen, der aber nicht an den Fingern klebt. Wenn er also zu weich und klebrig ist, etwas Mehl unterkneten. Ist er zu trocken, noch mehr Wasser dazulöffeln.

		2 Den Teig zur Kugel formen, in ein feuchtes Küchentuch wickeln und ungefähr 1 Stunde ganz in Ruhe lassen.

		
		3 In der Zeit den Dip machen: Aus den Tomaten die Stielansätze mit einem kleinen spitzen Messer rausschneiden. Die Tomaten in eine Schüssel legen, kochendes Wasser drüberschütten. Tomaten kurz im Wasser liegen lassen, dann kalt abschrecken und die Häute abziehen. Tomaten ganz klein hacken. Chilis waschen, Stiele abschneiden, den Rest auch ganz fein hacken. Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Alles mit den Kokosraspeln, dem Limettensaft und Salz mischen. Den Dip in ein Schälchen füllen.

		4 Und die Füllung auch schon machen: Von den Frühlingszwiebeln die Wurzeln abschneiden und alles Welke ebenfalls. Die Zwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Bohnen waschen und die Enden abknipsen. Bohnen in 2 cm lange Stücke schneiden und in sprudelndem Salzwasser etwa 8 Minuten kochen. In ein Sieb abschütten und kurz kaltes Wasser drüberlaufen lassen.

		5 Pilze mit Küchenpapier abreiben. Stiele von den Shiitake abschneiden, von den Champignons nur die Stielenden. Pilze in Streifen schneiden, Chinakohl nach dem Waschen auch. Ingwer schälen und hacken.

		6 Das Öl im Wok oder in der Pfanne heiß werden lassen. Ingwer mit Frühlingszwiebeln darin anbraten. Die Pilze dazugeben und kurz mitbraten. Das Fleisch untermischen und rühren und braten, bis es krümelig ist. Chinakohl untermischen, dann auch die Bohnen und noch kurz weiterbraten, bis der Chinakohl nicht mehr steif ist. Mit Sambal, Kecap manis und Salz würzen, abkühlen lassen. Dann das Ei dazurühren.

		7 Die Teigkugel in acht gleich große Stücke teilen und auf ein wenig Mehl in möglichst dünne Rechtecke ausrollen. Füllung auf einer Hälfte jedes Teigblatts verteilen, die andere Hälfte drüberklappen. Die Teigränder mit einer Gabel gut zusammendrücken.

		8 In einer Pfanne Öl erhitzen und erst mal vier Teigtaschen pro Seite etwa 4 Minuten braten – bei mittlerer Hitze. Entweder gleich mit dem Dip essen und dann die zweite Ladung braten. Oder die erste Ladung im Backofen bei 70 Grad warm halten, andere Teigtaschen braten und alle zusammen essen. Mit Messer und Gabel und mit dem Dip natürlich.

		So viel Zeit muss sein: 11/2 Stunden

		Kalorien pro Portion: 630

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Pak-choi mit Huhn

			China-Kohl

		

		Reicht für 4:

		800 g Pak-choi

		500 g Hähnchenbrustfilet

		2 TL Sichuan-Pfeffer

		1/4 l Hühnerbrühe (die chinesische von > oder Geflügel-Fond (aus dem Glas), leicht mit Wasser verdünnt)

		3 EL Sojasauce

		1 EL Fischsauce

		Salz, 3 TL Speisestärke

		Koriander- oder Minzeblättchen zum Bestreuen

		1 Den Pak-choi waschen und alle welken Blätter abzupfen, Strunkende abschneiden. Pak-choi der Länge nach achteln. Hähnchenfleisch in schmale Streifen schneiden.

		2 Sichuan-Pfeffer im Mörser fein zerstoßen und mit Hühnerbrühe, Sojasauce und Fischsauce im Wok oder im Topf erhitzen. Den Pak-choi und Hühnerfleisch reinlegen, den Deckel drauf und alles bei starker Hitze ungefähr 4 Minuten garen, bis der Pak-choi bissfest ist. Zur Probe mit einem Messer einstechen. Mit Salz abschmecken.

		3 Stärke mit 3 EL kaltem Wasser verrühren, unter die Sauce mischen, noch mal gut aufkochen. Mit Koriander oder Minze bestreuen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis und ein scharfer Gurkensalat (>) oder auch Sichuan-Gemüse (>)

		Kalorien pro Portion: 340

		Tipp:

		Pak-choi gibt es fast nur in der Gemüseabteilung von Asienläden zu kaufen. Gelegentlich findet man ihn aber auch auf dem Markt, vor allem am Biostand. Wer keinen bekommt, nimmt stattdessen große Spinatblätter, Mangold, Chinakohl oder Romana-Salat. Und wer mag, ersetzt das Huhn durch Garnelen.

		
			
				[image: IMG]
			

			Auberginen und Austernpilze mit Sesam

			Mit kleiner Fleischeinlage

		

		Reicht für 4:

		2 kleinere Auberginen (je etwa 200 g)

		200 g Austernpilze

		200 g Rinderlende oder -filet

		4 Schalotten

		4 Knoblauchzehen

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		1 EL fermentierte schwarze Bohnen (kann man auch weglassen)

		30 g Sesamsamen (hell oder schwarz)

		6 EL Öl, 3 EL Reiswein

		3 EL Sojasauce

		1–2 TL Sambal oelek

		1 Prise gemahlener Zimt

		Salz, 1 TL Speisestärke

		1 EL Sesamöl

		1 Die Auberginen waschen und die Stielansätze abschneiden. Auberginen der Länge nach vierteln, quer in sehr dünne Scheiben schneiden. Von den Austernpilzen die Stiele abschneiden, die Hüte mit Küchenpapier abreiben und in Streifen schneiden. Rindfleisch erst in dünne Scheiben, dann ebenfalls in Streifen schneiden.

		2 Die Schalotten, den Knoblauch und den Ingwer schälen. Schalotten in feine Ringe schneiden, Knoblauch und Ingwer hacken. Die Bohnen grob hacken.

		3 Wok oder Pfanne erhitzen, Sesamsamen darin unter Rühren anrösten, bis sie würzig duften. Wieder rausholen. 2 EL Öl hineinschütten, das Fleisch darin anbraten und auch wieder rausfischen. Jetzt im restlichen Öl die Auberginen unter Rühren rundherum anbraten. Pilze dazugeben und 2–3 Minuten mitbraten.

		
		4 Schalotten, Knoblauch, Ingwer und die Bohnen mit Fleisch und Sesam wieder in den Wok oder die Pfanne rühren. Reiswein mit Sojasauce, Sambal und 100 ml Wasser verrühren und dazuschütten. Alles mit Zimt und Salz würzen und offen 3–4 Minuten garen.

		5 Speisestärke mit wenig kaltem Wasser anrühren, unter das Gemüse mischen und noch einmal aufkochen. Probieren und nachwürzen, wenn es nötig ist. Das Sesamöl drauflöffeln, auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis und Gurkensalat mit Frucht (>) oder Sichuan-Gemüse (>)

		Kalorien pro Portion: 275

		Tipp:

		Schmeckt auch ohne Fleisch genial. Dann einfach mehr Pilze oder Auberginen nehmen.
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			Gefüllte frittierte Auberginen

			Überraschungstaler aus China

		

		Reicht für 4:

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		4 Frühlingszwiebeln

		150 g Schweinehackfleisch

		1 EL Reiswein, Salz

		2 Auberginen (je etwa 250 g)

		2 Eier

		11/2 EL Speisestärke

		3/4 l Öl zum Frittieren

		Für die Sauce:

		4 getrocknete Chilischoten

		2 EL Reisessig (egal, welche Farbe)

		2 EL Sesamöl

		4 EL Sojasauce

		2 TL Zucker

		1 Ingwer schälen und ganz fein hacken. Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel und die welken Teile wegschneiden. Rest waschen und auch ganz fein hacken. Beides mit dem Hackfleisch und dem Reiswein mischen und salzen.

		2 Auberginen mit dem Sparschäler schälen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. In jede Scheibe quer eine kleine Tasche einschneiden, die man füllen kann. Das Fruchtfleisch dabei aber nicht durchschneiden, damit die Scheiben gut zusammenhalten. Jeweils etwas von der Hackfüllung in die Taschen füllen, Taschen zusammendrücken.

		
		3 Zum Ausbacken die Eier mit Speisestärke und Salz gründlich verrühren. Öl in einem breiten Topf heiß werden lassen. Inzwischen die Sauce vorbereiten. Dafür die Chilischoten im Mörser fein zerkrümeln und mit den restlichen Saucenzutaten verrühren.

		4 Backofen auf 70 Grad einstellen. Eine Platte mit einer dicken Lage Küchenpapier drauf in den Ofen stellen. Die Auberginenscheiben nacheinander durch die Eiermasse ziehen, ins heiße Fett legen und in ungefähr 4 Minuten goldbraun frittieren. Zwischendurch auch mal umdrehen. Dann mit dem Schaumlöffel aus dem Fett holen und zum Abtropfen und Warmhalten in den Backofen auf die Platte legen.

		5 Wenn alle Auberginen frittiert sind, das Küchenpapier entfernen. Auberginen und Sauce auf den Tisch stellen. Die Sauce über die Auberginen träufeln und essen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt dazu: Gurkensalat mit Frucht (>, ohne Garnelen) und eventuell Reis

		Kalorien pro Portion: 220
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			Tofu auf Art der Ma Po

			Die Chinesen haben’s einfach drauf

		

		Für 4 zum Sattessen:

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		2 Frühlingszwiebeln

		4 Knoblauchzehen

		500 g Tofu

		3 EL Öl

		200 g Schweinehackfleisch (gemischtes Hackfleisch geht auch)

		2–3 EL scharfe schwarze Bohnensauce

		etwa 1/4 l Hühnerbrühe oder Wasser

		Sojasauce zum Abschmecken

		Sesamöl zum Beträufeln und am besten auch noch Chiliöl

		1 Den Ingwer schälen und zuerst in dünne Scheiben, dann in feine Streifen schneiden. Von den Frühlingszwiebeln Wurzelbüschel und welke Teile abschneiden. Die Zwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Knoblauch schälen und fein schneiden. Den Tofu in ungefähr 1 cm große Würfel schneiden.

		2 Das Öl im Wok oder in einer Pfanne heiß werden lassen. Ingwer, Zwiebeln und Knoblauch reinrühren und kurz braten. Hackfleisch dazugeben und unter Rühren braten, bis es leicht gebräunt und schön krümelig geworden ist.

		3 Die Bohnensauce in Wok oder Pfanne löffeln und unterrühren. Brühe oder Wasser dranschütten und heiß werden lassen. Dann den Tofu in die Sauce legen und etwa 5 Minuten lang drin erhitzen. Mit Sojasauce abschmecken und servieren. Beim Essen nach Belieben mit Sesam- und Chiliöl beträufeln.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis

		Kalorien pro Portion: 245

		[image: IMG] Basic Tipp

		Bohnensauce – es gibt sie mild und scharf – ist aus fermentierten schwarzen Bohnen gemacht. In der scharfen stecken noch reichlich Chilis und auch Knoblauch und Sesamöl drin. Die milde Version gibt es mit und ohne Knoblauch. Um sie fix schärfer zu machen, einfach 2-3 klein gehackte Chilischoten untermischen.


		Wer keine fertige Sauce verwenden will, kauft fermentierte schwarze Bohnen, nimmt davon etwa 30 g und hackt sie schön klein. Dazu kommen der Ingwer, die Frühlingszwiebeln und der Knoblauch aus dem Rezept. Alles wird wie in Punkt 2 gebraten und mit Brühe aufgegossen. Zum Schluss verrührt man 2 TL Speisestärke mit 1 EL kaltem Wasser und dickt die Sauce damit an. Nun nur noch mit Sojasauce und Reiswein abgeschmecken. Fertig.
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			Tofu in Lauch-Garnelen-Sauce

			Superschnell

		

		Reicht für 4:

		300 g Tofu

		150 g geschälte gegarte oder rohe Garnelen

		1–2 Stangen Lauch (je nach Größe)

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		2 EL Öl

		3 EL Sojasauce

		3 EL Reiswein

		1 TL Zucker

		1 Nori-Blatt

		
		1 Tofu in etwa 1 cm große Würfel schneiden, die Garnelen fein hacken. Vom Lauch die Wurzeln und die welken Teile wegschneiden. Lauch längs aufschlitzen, unter dem kalten Wasserstrahl gut waschen und anschließend schön fein hacken. Den Ingwer schälen und ebenfalls sehr fein schneiden oder aber durch die Knoblauchpresse drücken.

		2 Das Öl im Wok oder in der Pfanne heiß werden lassen. Den Lauch und den Ingwer 1–2 Minuten darin anbraten, dann Garnelen untermischen. Die Sojasauce mit Reiswein, 6 EL Wasser und Zucker mischen und dazuschütten. Den Tofu auf dem Lauch und den Garnelen verteilen, den Deckel drauflegen und alles in ungefähr 2 Minuten richtig gut heiß werden lassen.

		3 Das Nori-Blatt in möglichst feine Streifen schneiden, am besten mit der Küchenschere. Tofu, Lauch, Garnelen und Sauce vermischen und mit den Nori-Streifen bestreuen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis oder Nudeln, z.B. Soba-Nudeln

		Kalorien pro Portion: 165

		Auch gut:

		Statt Lauch mal Romana-Salat oder auch Chinakohl nehmen, beides in feine Streifen geschnitten. Und wer am liebsten scharf isst, schneidet zusätzlich 1–2 Chilis klein und brät sie mit dem Lauch und Ingwer an.
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			Scharfer Tofu mit Curry

			Unbedingt probieren!

		

		Reicht für 4:

		400 g Tofu

		2 EL Sojasauce

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		2 Knoblauchzehen

		2 Schalotten

		200 g Zuckerschoten

		1 rote Paprikaschote

		5 EL Öl

		2 TL rote Currypaste

		4 EL Reiswein

		3 EL Fischsauce

		2 EL Limettensaft

		1 TL Zucker

		4 Zweige Basilikum (am besten Thai-Basilikum)

		1 Den Tofu in ungefähr 1 cm große Würfel schneiden und mit der Sojasauce mischen. Den Ingwer, die Knoblauchzehen und die Schalotten schälen. Ingwer und Knoblauch fein hacken oder auch durch die Presse drücken, Schalotten in feine Streifen oder dünne Ringe schneiden.

		
		2 Die Zuckerschoten waschen und die Enden abschneiden. Paprikaschote waschen und halbieren. Weiße Innenhäute und die kleinen Kernchen rauszupfen, die Schote in schmale Streifen schneiden.

		3 Das Öl im Wok oder in der Pfanne heiß werden lassen. Darin die Zuckerschoten gut 2 Minuten braten, dabei immer rühren. Dann die Currypaste dazurühren und alles noch 1 Minute braten.

		4 Paprika, Schalotten, Knoblauch und Ingwer dazugeben, untermischen und 2 Minuten braten. Den Tofu dazu, Reiswein, Fischsauce, Limettensaft und Zucker auch. Noch etwa 2 Minuten erhitzen.

		5 In der Zeit die Basilikumblätter von den Zweigen abzupfen. Die Blätter untermischen und nur kurz zusammenfallen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt davor und dazu: Frühlingsrollen (>), Reis und Gurkensalat mit Frucht (>)

		Kalorien pro Portion: 310
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			Tofu mit Pilzen

			Schön würzig, aber gar nicht scharf

		

		Reicht für 4:

		500 g Tofu

		400 g gemischte Pilze (z.B. Champignons, Shiitake- und Austernpilze, kann aber auch nur eine Sorte sein – ganz nach Angebot)

		4 Knoblauchzehen

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		1/4 l Öl zum Frittieren und Braten

		2–3 EL Austernsauce

		4 EL Sojasauce

		4 EL Reiswein

		1/8 l Hühnerbrühe oder Wasser

		1 EL Sesamöl

		
		1 Tofu in 1 cm große Würfel schneiden und auf einer dicken Lage Küchenpapier sehr gut trocknen. (Er wird später frittiert und Wasser in heißem Öl spritzt ziemlich gemein.)

		2 Die Pilze mit Küchenpapier abreiben. Die Stiele von Shiitake- und Austernpilzen abschneiden. Bei den Champignons nur die Stielenden wegschneiden. Die Pilze in feine Streifen oder Scheiben schneiden. Den Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken. Von den Frühlingszwiebeln die Wurzeln abschneiden und die dunkelgrünen welken Teile auch. Die Zwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Ungefähr 1 EL davon gleich mal für später weglegen.

		3 Das Öl im Wok oder im Topf heiß werden lassen. Tofuwürfel reinlegen und ungefähr 3 Minuten frittieren, bis sie schön knusprig aussehen. Mit dem Schaumlöffel wieder rausfischen und auf Küchenpapier gut abtropfen lassen. Öl bis auf ein paar Esslöffel aus Wok oder Topf abgießen.

		4 Knoblauch und Ingwer mit den Frühlingszwiebeln im Öl kurz braten. Pilze dazugeben und 3–4 Minuten braten, dabei immer fleißig rühren! Austernsauce, Sojasauce, Reiswein und Brühe oder Wasser verrühren und dazuschütten. Den Tofu untermischen, Deckel drauf und alles bei schwacher Hitze zugedeckt 5 Minuten garen. Mit den weggelegten Zwiebelringen bestreuen, mit dem Sesamöl beträufeln und auf den Tisch damit!

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis

		Kalorien pro Portion: 310

	
		
			Seafood

			Der Duft von gedämpftem Ingwerfisch.
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			Wer Meeresfrüchte mag, der kann in Asien was erleben: Fischkopf-Curry, Haifischflossensuppe, lebend flambierte Garnelen, Sashimi vom Tunfisch – so fett wie Dörrfleisch. Klingt alles ein bisschen extrem für Basics? Deswegen haben wir das auch nicht im Buch. Zu erleben gibt es aber immer noch genug: der Duft von frisch gedämpftem Ingwerfisch, der Anblick von Tintenfisch mit Papaya und Mango, Forellen im Bananenblatt…

			Damit das Einkaufen dafür nicht zu sehr zum Abenteuer wird, haben wir es diesmal mit den Fischen wie bisher gehalten: wenn’s geht, nicht Red Snapper empfohlen, sondern einfach nur »Fisch«. Hauptsache, es ist ein guter und er wird gut behandelt. Sonst können wir nämlich was erleben.

		

		

		Fingerübung Nr. 5

		Die Zwiebelrose

		Beim Erlernen dieser Übung wird das Auge geschult, den Schatz im Unscheinbaren zu entdecken. Und die Zunge stimmt sich auf die Vereinigung von zart und stark ein.

		
			[image: IMG]
		

		1. Die geputzte Lauchzwiebel mit dicker Knolle am unteren Teil entlang des »Äquators« mit dem Messer bis zur Mitte einschneiden. Und zwar so, dass rundum eine Reihe von dreieckigen Zacken (wie bei einer Krone) entsteht. Dieses Teil abtrennen für einen halben Tag in Eiswasser legen.
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		2. Das Zwiebelteil in lauter kleine Krönchen bzw. Seerosen zerlegen. Diese mit etwas rotem Kaviar füllen.
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		3. Die Zwiebelrosen auf Seerosenblätter aus hauchdünnen Gurkenscheiben setzen. Sehr fein zu Sushi oder zu würzig gegrilltem Fisch.

		
			[image: IMG]
		

		 

		
			Asian Basics hausgemacht

			Currypaste Currypulver

			Gibt’s jetzt Currypulver oder nicht? Nein, sagt der Kenner. Doch, sagt mein Kaufmann. Und Currypaste? Ja, sagt der Kenner. Bei mir nicht, sagt der Kaufmann. Mach ich sie mir halt selbst. Und das Pulver auch.

			Rote Currypaste: 6 große getrocknete Chilis 15 Minuten in Wasser einweichen, 2 kleine frische rote Chilis putzen und hacken. 1 EL Koriandersamen, 1 TL Kreuzkümmelsamen und 1 TL Garnelenpaste (in Alufolie gewickelt) rösten und im Mörser zerstoßen. 6 Knoblauchzehen, 1 Zwiebel und 2 cm Ingwer schälen und hacken. Schale von 1 Limette abreiben. Alles mit je 1 TL geriebener Muskatnuss, gemahlener Kurkuma und Paprikapulver sowie 2 EL Öl pürieren. Gut zu dunklem Fleisch und festem Gemüse.

			Grüne Paste: Zubereitung wie rote, aber 8 große und 2 kleine frische grüne Chilis nehmen, dazu 1 Bund Koriander samt Stängeln und die Blätter von 1 Bund Basilikum. Gemahlene Gewürze weglassen. Gut zu Geflügel, Fisch, zartem Gemüse.

			Currypulver: Je 1 EL Senf-, Koriander- und Kreuzkümmelsamen, 1 TL schwarze Pfefferkörner und 6 kleine getrocknete Chilis anrösten, bis alles fein duftet. Im Mörser zerstoßen und mit 1 EL gemahlener Kurkuma mischen. Für Indisches.

		

		 

		
			Asiatisch trinken:

			Wein

			Bei aller Respektlosigkeit, es gibt schon Gründe, warum Asien und Wein kein Traumpaar sind. Da ist das Land und sein Klima: unten tropisch, oben sibrisch, dazwischen Achttausender, Regenwald, Wüste, Ozean. Da sind Religion und Philosophie, die Alkohol ablehnen. Da sind die Menschen, die sich aus Tradition so sehr mit dem Essen beschäftigen, dass sie sich nicht noch groß ums Trinken kümmern wollen. Da ist das Essen: scharf, sauer, süß und oft alles auf einmal. Das macht die Paarung mit Wein ebenso schwierig wie die Sitte, alles auf einmal zu servieren. Wasser oder Tee machen es da leichter, die Balance zu halten.

			Andererseits ist es nicht typisch für Asiens Köche, es sich leicht zu machen. Und dass jemand aus einer Zutat so verschiedene sich ergänzende Eindrücke schafft wie der Winzer aus der Traube, das entspricht der Mentalität des asiatischen Kochens. Dann »die Vermählung von Essen und Wein«, wie sie in der Küche des Westens angestrebt wird. Klingt doch nach yin und yang. Und kann es da sein, dass es zwischen so was Komplexem wie dem Wein und einer so vielseitigen Küche wie der asiatischen keine Kontakte gibt?

			Schauen wir auf das, was schon da ist. Grasiges und Herbes wie Tee. Leicht Süßes wie Reiswein. Duftiges wie Blütenweine. Schauen wir jetzt mal, was wir bei uns da haben – Grasiges wie einen Sauvignon Blanc (gut zu kühlen, gekräuterten Speisen mit rohen Gemüsen wie Reispapierröllchen). Leicht Süßes wie halbtrockene Weißweine, die zu fruchtig-säuerlichen Gerichten passen können. Duftiges wie einen Gewürztraminer, toll zu nicht zu scharfen Currys. Ein Power-Riesling kann ein Allzweckwein sein, der mit der aromatischen Schärfe von Ingwer wie mit der pikanten Süße von Sojasauce harmoniert.

			Weine aus Australien, Kalifornien und Südafrika kommen aus Regionen, denen Asien in Klima und Küche nahe ist. Daher passen deren Weinstile oft zur Asia-Küche. Chardonnay, leicht im Fass ausgebaut, verträgt sich gut mit Kokosmilch-Gerichten. Wuchtiger, aromatischer Shiraz kann bei nicht zu scharfen Gerichten mit viel Gewürz gut mithalten, vor allem, wenn Ente oder Rindfleisch drin ist. Der Rest ist Selbstversuch und Irrtum bzw. Erfolg. Oder eben doch Tee oder Bier (siehe > oder >).
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			Gedämpfter Ingwerfisch

			Ein ganzer Kerl

		

		Reicht für 4:

		1 großer Fisch oder 2 kleinere (insgesamt ungefähr 1 kg, das kann ein Barsch sein oder ein Red Snapper oder auch eine Lachsforelle oder auch ein Schwanzstück vom Seeteufel)

		2–3 Blätter Chinakohl

		Salz

		1 großes Stück Ingwer (etwa 60 g)

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		2 EL Hühnerbrühe

		2 EL Sojasauce

		2 EL Reiswein

		1 EL Sesamöl

		1 TL Zucker

		Basilikum-, Minze- oder Korianderblättchen zum Bestreuen

		1 Den oder die Fisch(e) unter den kalten Wasserstrahl halten und innen und außen waschen. Dann mit Küchenpapier abtupfen. Die Chinakohlblätter waschen und einen Dämpfeinsatz damit auslegen. Fisch innen und außen mit Salz einreiben und auf die Blätter in den Dämpfeinsatz legen.

		2 Den Ingwer schälen und zuerst in dünne Scheiben schneiden, dann in ganz feine Streifen – je feiner desto besser. Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel abschneiden und die welken Teile auch. Die Zwiebeln waschen, in 5 cm lange Stücke schneiden und dann auch in feine Streifen. Ingwer- und Zwiebelstreifen vermischen und auf den Fisch streuen.

		3 In einen großen Topf (der Dämpfeinsatz muss reinpassen) 2–3 cm hoch Wasser schütten und erhitzen. Den Einsatz mit dem Fisch in den Topf stellen. Hühnerbrühe, Sojasauce, Reiswein, Sesamöl und Zucker verrühren und über den Fisch löffeln.

		
		
		4 Deckel drauf, Hitze ganz hoch schalten und den Fisch dämpfen. Ist es ein großer, ungefähr 15 Minuten garen. Sind es zwei kleinere, ungefähr 10 Minuten dämpfen.

		5 Fisch an einer Stelle einschneiden und leicht aufklappen. Wenn der Fisch gar ist, darf das Fischfleisch nicht mehr glasig sein und es muss sich leicht von der Mittelgräte ablösen lassen. Fisch in möglichst großen Stücken von der Mittelgräte ablösen und auf Tellern verteilen. Ein paar Löffel von dem Sud (den Rest sieben und am nächsten Tag eine Suppe daraus kochen) darüber geben und die Kräuterblätter draufstreuen. Servieren.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis und zum Würzen eine Mischung aus gehacktem Ingwer, Reisessig (egal welche Farbe) und Sojasauce

		Kalorien pro Portion: 175

		

		Gedämpfte Muscheln und Garnelen

		Chinesisch-japanische Verbindung

		Reicht für 4 oder für 6 als kleiner Gang:

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		2 Knoblauchzehen

		2 EL fermentierte schwarze Bohnen

		2 rote Chilischoten

		3 EL Öl

		2 EL scharfe schwarze Bohnensauce

		1/8 l Reiswein

		4 EL Mirin (süßer japanischer Reiswein)

		3 EL Reisessig (egal welche Farbe)

		4 Schalotten

		8 größere rohe Garnelen (unbedingt ungeschält)

		1 kg Miesmuscheln

		Salz

		Sesamöl zum Beträufeln

		1 Ingwer und Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. Bohnen hacken. Chilischoten waschen, Stiel abschneiden, Rest in feine Ringe schneiden – mit den Kernen, damit die Sauce gut scharf wird.

		2 Öl im Wok oder im Topf erhitzen. Ingwer, Knoblauch und Chilis drin anbraten. Bohnen und Bohnensauce dazugeben, kurz braten. Reiswein, Mirin und Reisessig mischen, dazu- schütten und die Sauce ungefähr 10 Minuten köcheln lassen, bis sie dicklich wird.

		3 In der Zeit Schalotten schälen, in dünne Ringe schneiden und in einen Dämpfeinsatz legen. Die Garnelen waschen und auf den Schalotten verteilen.

		4 Muscheln unter dem kalten Wasserstrahl gründlich waschen und bürsten. Geöffnete Muscheln müssen dabei ihre Schalen wieder schließen. Die, die das nicht tun, unbedingt wegwerfen. Die anderen Muscheln auch in den Dämpfeinsatz legen.

		5 In einen großen Topf (der Dämpfeinsatz muss reinpassen) 3–4 cm hoch Wasser einfüllen und zum Kochen bringen, salzen. Den Dämpfeinsatz in den Topf stellen. Deckel drauf und alles bei starker Hitze ungefähr 5 Minuten dämpfen.

		6 Danach sollten sich die Muscheln geöffnet haben. Geschlossene Muscheln wegwerfen, die anderen mit Garnelen und Schalotten auf eine Platte umfüllen. Die Sauce drüberlöffeln, etwas Sesamöl darüber träufeln und die Platte auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis oder auch chinesische Pfannkuchen (>)

		Kalorien pro Portion (bei 6): 130
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			Tunfisch in Miso-Marinade

			Japanisches Fastfood mit kurzer Ruhe

		

		Reicht für 4:

		4 Tunfischkoteletts (je etwa 180 g, es kann aber auch ein anderes Fischfilet sein, sogar Seelachs schmeckt)

		3 EL mitteldunkle Miso-Paste

		4 EL Mirin (süßer japanischer Reiswein)

		3 EL Sake (japanischer Reiswein)

		1 EL Sojasauce

		eventuell 2 EL Öl

		1 Die Fischfilets mit Küchenpapier trockentupfen und in eine Schale legen. Miso mit Mirin, Sake und Sojasauce verrühren. Die Marinade über dem Fisch verteilen und zugedeckt für mindestens 4 Stunden in den Kühlschrank stellen. Wer dran denkt, dreht den Fisch zwischendurch auch einmal um.

		2 Danach kann man den Fisch grillen oder braten. Wer ihn grillen will, heizt den Backofengrill an oder auch den Holzkohlengrill. Dann die Fischfilets unter den heißen Grillschlangen im Ofen (oberhalb der Mitte) oder über der Glut auf dem Rost pro Seite 3–4 Minuten grillen.

		
		3 In der Pfanne geht es so: Öl erhitzen, den Fisch darin bei mittlerer Hitze pro Seite etwa 5 Minuten braten. Aufpassen, dass die Koteletts nicht zu dunkel werden!

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten (+ Marinierzeit von 4 Stunden)

		Das schmeckt dazu und danach: Reis und Spinat mit Sesamsauce (>), danach passt eine Miso-Suppe (>) besonders gut

		Kalorien pro Portion: 490
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			Fischfilet in scharfer Ingwersauce

			Quick and easy

		

		Reicht für 4:

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		2 Schalotten, 4 Knoblauchzehen

		1 Stück Ingwer (mindestens 4 cm)

		1 Stange Zitronengras

		2 rote Chilischoten

		1 EL Öl, 1 Limette

		Salz, 1 TL Zucker

		4 Scheiben Fischfilet (je etwa 180 g schwer, z.B. Kabeljau, Lachs oder Viktoriabarsch)

		1 Von den Frühlingszwiebeln die Wurzeln und die welken Teile abschneiden, Zwiebeln waschen. Schalotten, Knoblauch und Ingwer schälen und mit den Frühlingszwiebeln sehr fein hacken. Das Zitronengras waschen und das obere und das untere Ende abschneiden. Den Rest grob hacken und im Mörser fein zerstampfen oder im Mixer fein pürieren. Die Chilischoten waschen, entstielen und in sehr feine Ringe schneiden.

		2 Öl erhitzen, Ingwermischung reinrühren und ein paar Minuten darin braten. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen (auch den Umluftherd: auf 160 Grad).

		3 Die Limette heiß waschen und die Schale fein abreiben. Den Saft von einer Hälfte auspressen. Ingwermischung mit Limettenschale und -saft, Chilis und Zitronengras mischen, die Sauce mit Salz und Zucker würzen.

		4 Die Fischfilets mit Küchenpapier trockentupfen. Auf das Backblech oder in eine hitzebeständige Form legen und mit der Ingwersauce bestreichen. Im Ofen (Mitte) ungefähr 10 Minuten garen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis und Sojasauce

		Kalorien pro Portion: 405
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			Tintenfisch mit Papaya-Mango-Salat

			Echt exotisch

		

		Reicht für 4:

		Für den Salat:

		1 Papaya

		1 Mango

		2–3 Zweige Minze (am besten Vietnam-Minze)

		2–3 Zweige Koriander

		2 rote Chilischoten

		2–3 EL Fischsauce

		2–3 EL Limettensaft

		2 TL Zucker

		Für den Tintenfisch:

		700 g Tintenfische

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		2 Knoblauchzehen

		2 Schalotten

		4 EL Öl

		1 EL Limettensaft

		1 EL Fischsauce

		eventuell 1 TL Sambal oelek

		Salz

		1 Für den Salat die Papaya halbieren und die Kerne mit einem Löffel rauskratzen. Die beiden Hälften schälen und zuerst in dünne Scheiben – geht auch gut mit dem Gurkenhobel –, dann in feine Streifen schneiden. Die Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein abschneiden und in etwas dickere Streifen schneiden.

		2 Kräuter abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen von den Zweigen abzupfen und zerzupfen. Die Chilis waschen und den Stiel abschneiden. Die Schoten in feine Ringe schneiden. (Wer gern scharf isst, lässt die Kerne drin, wer vorsichtig sein will, löst sie vorher raus.) Fischsauce mit Limettensaft und Zucker verrühren, mit Chilis und Kräutern unter die Fruchtstreifen heben. Den Salat bis zum Servieren in den Kühlschrank stellen.

		3 Tintenfische waschen und der Länge nach durchschneiden. Das Innere der Beutel mit den Fingern abtasten. Da ist wahrscheinlich noch eine »Gräte« (sieht wie ein durchsichtiger Spieß aus) oder sonst etwas Härteres zu spüren. Und das kann man ablösen oder muss es abschneiden. Tintenfische dann in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. Ingwer, Knoblauch und Schalotten schälen und in feine Scheiben schneiden.

		4 Das Öl im Wok oder in der Pfanne heiß machen. Ingwer, Knoblauch und Schalotten drin anbraten. Tintenfische dazuwerfen und etwa 4 Minuten braten, bis sie weich sind. Mit Limettensaft, Fischsauce, eventuell Sambal und Salz abschmecken. Mit dem Salat essen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis oder feine Reisnudeln

		Kalorien pro Portion: 290

		
		Tipp:

		Gekonnte Alternative zum Braten in Wok oder Pfanne: Grillen. Dazu den Fisch nach dem Säubern in etwas größere Stücke schneiden und in kochendem Salzwasser 1 Minute vorgaren. Kalt abschrecken. 2 EL Sojasauce mit 2 EL Limettensaft und 2 TL Honig verrühren und die Tintenfischstücke damit einpinseln. Unter den heißen Grillschlangen im Ofen (Mitte) oder auf dem Holzkohlengrill pro Seite etwa 5 Minuten grillen. Wie gehabt mit dem Salat essen.
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			Tintenfisch-Curry mit Grünzeug

			Schön leicht, schön scharf

		

		Reicht für 4:

		500 g Tintenfische

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		300 g grüner Spargel

		300 g Blattspinat

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		4 Knoblauchzehen

		4 EL Öl, 2 TL Sambal oelek

		2 TL Palmzucker (als Ersatz geht auch brauner Zucker)

		1/8 l Asia-Fond (aus dem Glas, ersatzweise kann man auch milde Hühnerbrühe oder Fisch-Fond nehmen)

		Salz

		1 Tintenfische waschen. Mit den Fingern abtasten, ob harte Teile in den Beuteln sind. Das sind durchsichtige flache »Gräten«, die abgeschnitten werden müssen. Tintenfische in schmale Streifen oder Ringe schneiden – je nach Tintenfischgröße.

		2 Von den Frühlingszwiebeln die Wurzeln und die welken Teile abschneiden. Zwiebeln waschen und zuerst in etwa 5 cm lange Stücke schneiden, dann der Länge nach in Streifen. Spargel waschen und die Enden abschneiden, die Stangen leicht schräg in 2 cm dicke Stücke schneiden.

		3 Spinat gründlich waschen, dabei welke Blätter aussortieren. Spinat in wenig kochendes Wasser werfen. Den Deckel drauflegen und Spinat 1–2 Minuten kochen, bis die Blätter zusammengefallen sind. Dann in ein Sieb schütten und kaltes Wasser drüberlaufen lassen. Abtropfen lassen.

		4 Ingwer und Knoblauch schälen und durch die Knoblauchpresse drücken. Das Öl in Wok oder Pfanne erhitzen. Die Tintenfische reinwerfen und etwa 4 Minuten braten, dabei immer rühren. Ingwer, Knoblauch und Frühlingszwiebeln dazu, 2 Minuten weiterbraten. Spargel dazurühren, Sambal und Zucker untermischen, noch 2 Minuten braten.

		5 Fond dranschütten, salzen. Deckel drauf, die Hitze auf mittlere Stufe stellen und die Tintenfische etwa 10 Minuten schmoren. Spinat untermischen, heiß werden lassen. Ein Gäbelchen probieren. Fehlt noch Salz oder braucht’s noch mehr Schärfe? Nachwürzen, sonst gleich auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis und frische Gurkenscheiben

		Kalorien pro Portion: 280
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			Fischfilet mit Asia-Pesto

			Können Italiener viel besser? Nee, nur anders

		

		Reicht für 4:

		Für das Pesto:

		je 1 Bund Basilikum, Minze und Koriander

		2 Knoblauchzehen

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		1 Frühlingszwiebel

		1 grüne Chilischote

		50 g Erdnüsse (ungeröstet und -gesalzen, bei Nüssen in der Schale mindestens 100 g kaufen, da das Schälen kaum ohne Naschen abgehen wird)

		100 ml Erdnussöl

		1 Prise Zucker

		Salz

		eventuell etwas Limettensaft

		Für den Fisch:

		4 Scheiben Fischfilet (je 180 g, z.B. Seeteufel, Kabeljau oder auch Tunfisch)

		1 EL Limettensaft

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		8–12 Cocktailtomaten

		
		1 Für das Pesto die Kräuter abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen grob zerkleinern. Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken. Von der Frühlingszwiebel die Wurzeln und welken Teile abschneiden, den Rest waschen und fein hacken. Chilischote waschen, entstielen und fein schneiden.

		2 Und jetzt entweder alle vorbereiteten Zutaten mit den Erdnüssen in den Mörser schütten und genüsslich zerdrücken. Da darf es einem auf 10 Minuten mehr oder weniger nicht ankommen. Oder aber nach der Quick-and-easy-Methode alles in den Mixer werfen, ein paar Umdrehungen und fertig. Mit Erdnussöl, Zucker und etwas Salz mischen und vielleicht etwas Limettensaft dazurühren.

		3 Für den Fisch die Fischfilets mit Limettensaft beträufeln, salzen und pfeffern und in einen Dämpfeinsatz legen. Die Tomaten waschen, halbieren und darauf verteilen.

		4 In einem großen Topf (der Dämpfeinsatz muss reinpassen) ungefähr 200 ml Wasser zum Kochen bringen. Dämpfeinsatz in den Topf setzen, Deckel drauf und den Fisch bei starker Hitze ungefähr 5 Minuten dämpfen. Auf vorgewärmte Teller geben und auf den Tisch damit. Das Pesto dazustellen, so dass sich jeder davon auf den Fisch geben kann.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (mit Mixer)

		Das schmeckt dazu: Reis oder feine Glas- oder Reisnudeln und Sojasauce

		Kalorien pro Portion: 450

		Tipp:

		Asiatisches Pesto ist, wie der italienische Verwandte auch, ausgesprochen vielseitig. So passt die würzige Paste keinesfalls nur zu Fisch, auch zu Gemüse schmeckt sie super. Dafür Gemüse (besonders fein: Pilze, grüner Spargel und Blattspinat) im Wok braten, mit dem Pesto abschmecken und mit feinen Reisnudeln oder Reis essen. Auch gut: Pesto zu Garnelen oder zu gedämpftem Huhn.
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			Fischfilets mit Kokosraspeln

			Macht fast keine Arbeit

		

		Reicht für 4:

		1 Schalotte, 2 Knoblauchzehen

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		2 rote Chilischoten, 2 EL Sojasauce

		2 EL Reiswein, 2 EL Limettensaft

		1/2 TL gemahlener Koriander

		Pfeffer aus der Mühle

		8 dünne Fischfilets (zusammen ungefähr 700 g, das kann Scholle sein oder Forelle oder auch Lachs)

		50 g Kokosraspel, 3 EL Öl

		
		1 Schalotte, Knoblauch und Ingwer schälen und ganz fein hacken. Die Chilis waschen, Stiele abschneiden und den Rest auch ganz fein schneiden (wer es nicht ganz so scharf mag, entfernt vorher die Kerne). Sojasauce mit Reiswein, Limettensaft, Koriander und Pfeffer zur Marinade verrühren. Schalotten, Knoblauch, Ingwer und Chilis untermischen.

		2 Die Fischfilets nebeneinander in eine ausreichend große Form legen, die Marinade darüber gießen, abdecken. Fisch im Kühlschrank mindestens 2 Stunden marinieren, es kann aber ruhig auch die ganze Nacht dauern. Gut wäre es aber, wenn er zwischendurch mal umgedreht wird.

		3 Dann die Fischfilets in den Kokosraspeln wälzen. Öl in einer beschichteten Pfanne heiß werden lassen. Die Fischfilets reinlegen und bei mittlerer Hitze 2 Minuten braten. Vorsichtig umdrehen und noch mal 2 Minuten braten. Fertig!

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ Marinierzeit von mindestens 2 Stunden)

		Das schmeckt dazu: Kokosreis (>) oder auch – ganz unasiatisch – ofenfrisches Weißbrot und eventuell scharfer Tomatendip (>) oder frische Ananasscheiben

		Kalorien pro Portion: 315
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			Fisch-Curry mit Auberginen

			Typisch thai

		

		
		Reicht locker für 4:

		400 g Fischfilet mit festem Fleisch (z.B. Rotbarsch, Kabeljau, Seeteufel)

		1 Aubergine

		1 kleine rote Paprikaschote

		1 Stück Ingwer oder Galgant (1–2 cm)

		2 Schalotten

		4–6 Limettenblätter

		2 EL Öl

		2 EL grüne Currypaste

		1 Dose Kokosmilch (400 ml )

		1 EL Palmzucker (als Ersatz geht auch brauner Zucker)

		4 EL Fischsauce

		einige Zweige Basilikum (am besten Thai-Basilikum)

		1 Fischfilet mit den Fingern abtasten und jede Gräte, die man dabei aufspürt, mit der Pinzette rauszupfen. Das Filet in 2–3 cm große Würfel schneiden. Aubergine waschen, Stielansatz wegschneiden und das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. Paprika waschen und halbieren. Das Innenleben rauszupfen, den Stiel wegbrechen und die Schote in Rauten schneiden.

		2 Ingwer oder Galgant schälen und in feine Scheiben schneiden. Schalotten schälen, halbieren und in Streifen schneiden. Limettenblätter waschen und zerzupfen.

		3 Öl in Wok oder Pfanne erwärmen. Ingwer oder Galgant und Schalotten darin anbraten. Die Currypaste unterrühren, 1 Minute braten. Kokosmilch dazuschütten, Limettenblätter, Palmzucker und die Fischsauce dazugeben und alles ungefähr 5 Minuten kochen lassen. Oder so lange, bis es in der Küche unheimlich gut nach Zitrone duftet.

		4 Aubergine und Paprika unterrühren und 4–5 Minuten garen. Den Fisch untermischen, die Hitze kleiner schalten und alles weitere 2 Minuten garen.

		5 Zeit für das Basilikum: Die Blättchen von den Zweigen abzupfen und eventuell mit Küchenpapier leicht »abstauben«. Blättchen unter das Curry mischen, vielleicht noch nachwürzen und dann auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis

		Kalorien pro Portion: 210

		Auch gut:

		Wer es fruchtig liebt, mischt mit dem Basilikum noch ein paar Ananasstücke (aus der Dose) oder ein paar frische Mangowürfel unter das Curry.
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			Süßsaure Garnelen

			Schnell und gut

		

		Reicht für 4:

		500 g geschälte rohe Garnelen (können ruhig auch kleinere sein)

		2 EL Reiswein, 2 EL Limettensaft

		2 Knoblauchzehen, 1 Zwiebel

		2–3 Stangen Sellerie

		2 Tomaten, 3 EL Öl

		1 EL Palmzucker (als Ersatz geht auch brauner Zucker)

		2 EL Fischsauce, 1 EL Sojasauce

		1 EL Ketchup

		1 TL Speisestärke, Salz

		Korianderblättchen zum Bestreuen

		1 Garnelen am Rücken längs einschneiden und den schwarzen Faden (Darm) entfernen, dann waschen und trockentupfen. Mit 1 EL Reiswein und 1 EL Limettensaft mischen.

		2 Knoblauch und Zwiebel schälen. Den Knoblauch in dünne Scheiben schneiden, die Zwiebel halbieren und in Streifen schneiden. Sellerie waschen, Enden abschneiden und die Stangen in dünne Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und würfeln, dabei den Stielansatz wegschneiden.

		3 Das Öl im Wok oder in der Pfanne heiß werden lassen. Sellerie mit Knoblauch und Zwiebel kurz darin anbraten. Garnelen dazugeben und 1 Minute weiterbraten.

		4 Übrigen Reiswein und Limettensaft, Zucker, Fischsauce, Sojasauce, Ketchup und auch die Tomaten dazuschütten. Etwa 2–3 Minuten köcheln lassen. Stärke mit 5 EL kaltem Wasser verrühren, dazugießen und einmal aufkochen. Mit Salz abschmecken. Mit Koriander bestreuen, fertig.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis

		Kalorien pro Portion: 215
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			Fisch-Gemüse-Tempura

			Japanisches Fingerfood

		

		Reicht für 4:

		600 g Fischfilet mit festem Fleisch (z.B. Rotbarsch, Kabeljau, Seeteufel) und geschälte rohe Garnelen gemischt

		8 Shiitake-Pilze oder Champignons

		ein paar Stangen grüner Spargel (etwa 400 g, ersatzweise blanchierte grüne Bohnen)

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		ein paar Blätter Chinakohl (etwa 150 g)

		1 l Öl zum Frittieren

		Für den Teig:

		100 g Mehl + Mehl zum Wenden

		1 Ei

		Für den Dip:

		1 Stück Rettich (etwa 6 cm)

		1 Stück Ingwer (3–4 cm)

		8 EL Sojasauce

		8 EL Mirin (süßer japanischer Reiswein)

		4 EL Sake (japanischer Reiswein)

		1 Das Fischfilet mit Küchenpapier trockentupfen. Die Garnelen am Rücken längs leicht einschneiden und den dunklen Faden (Darm) vorsichtig rausziehen. Garnelen waschen und auch trockentupfen.

		2 Die Pilze mit Küchenpapier abreiben. Von den Shiitake die Stiele komplett abschneiden, von den Champignons nur die Stielenden. Den Spargel waschen, die Enden abschneiden, den Rest in 2 cm lange Stücke schneiden. Von den Frühlingszwiebeln die Wurzeln und welke Teile abschneiden, die Zwiebeln waschen und auch in 2 cm lange Stücke schneiden. Chinakohl waschen und in Streifen schneiden.

		3 Für den Teig Mehl mit 200 ml eiskaltem Wasser und dem Ei mit dem Schneebesen ganz glatt und gründlich verrühren.

		
		4 Für den Dip den Rettich und den Ingwer schälen und fein hacken. Sojasauce, Mirin und Sake zusammen kurz aufkochen, dann abkühlen lassen. Rettich und Ingwer untermischen, den Dip auf Schälchen verteilen.

		5 Frittieröl heiß machen – im Wok oder in einem Topf. Den Backofen auf 70 Grad einschalten. Eine Platte reinstellen und eine doppelte oder dreifache Lage Küchenpapier drauflegen.

		6 Wenn das Öl heiß ist (beim Reintauchen müssen um einen Holzkochlöffelstiel viele kleine Bläschen tanzen), nacheinander den Fisch, die Garnelen und das Gemüse in Mehl wenden, durch den Teig ziehen und sofort ins heiße Fett legen. Aber nicht zu viel auf einmal hineingeben, sonst kühlt das Fett ab und der Teig saugt sich voll. Nach ungefähr 1–2 Minuten sind die Teile schön knusprig, werden mit dem Schaumlöffel rausgefischt, auf die Platte mit dem Küchenpapier gelegt und im Backofen warm gehalten.

		7 Wenn alles knusprig ist, auf den Tisch stellen. Fisch- und Gemüse-Tempura in den Dip tunken und genüsslich verspeisen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Das schmeckt dazu: japanische Weizennudeln

		Kalorien pro Portion: 380

		
			
				[image: IMG]
			

			Safranfisch

			Original indisch

		

		In Indien wird viel mit Joghurt gekocht, und deswegen machen wir es auch – hier beim Safranfisch. Der schmeckt mit Joghurtsauce wirklich unvergleichlich gut. Leider flockt Joghurt beim Heißmachen aus, und die Sauce wird nicht so schön glatt. Aber das sollte uns nun wirklich nicht stören, oder?

		Reicht für 4:

		600 g Fischfilet (das kann ruhig auch ein etwas preiswerteres Filet sein, z.B. Seelachs oder Rotbarsch)

		Saft von 1/2 Zitrone

		2 Zwiebeln

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		1 Briefchen oder Döschen Safran (gemahlen oder auch Fäden)

		100 g Cocktailtomaten

		2 EL Öl

		1 TL gemahlene Kurkuma

		1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel

		1/2 TL gemahlener Koriander

		1 Prise gemahlener Zimt

		200 g Joghurt

		Salz

		
		1 Das Fischfilet mit den Fingern abtasten, ob Gräten drin sind. Falls ja, diesen mit der Pinzette zu Leibe rücken. Filet in gut 1 cm große Würfel schneiden und mit Zitronensaft mischen. Die Zwiebeln und den Ingwer schälen und fein hacken.

		2 Safran mit wenig warmem Wasser verrühren. Wenn man Fäden hat, die vorher zwischen den Fingern zerreiben, damit sie mehr Farbe und auch mehr Geschmack abgeben. Die Cocktailtomaten waschen und einmal durchschneiden.

		3 Das Öl im Wok oder in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Ingwer reinrühren, Hitze auf mittlere Stufe zurückschalten und beides ungefähr 10 Minuten braten. Immer wieder umrühren und aufpassen, dass die Zwiebeln nicht zu braun werden, sonst schmecken sie bitter. Kurkuma, Kreuzkümmel, Koriander und Zimt unterrühren, alles noch kurz weiterbraten.

		4 Den Joghurt dazuschütten, Safran und Tomaten auch. Einmal gut aufkochen lassen und mit Salz abschmecken. Dann vorsichtig den Fisch untermischen. Den Deckel drauf und den Fisch 5–6 Minuten ziehen lassen. Und ab auf den Tisch damit.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis (am besten Basmati-Reis) und ein Chutney (z.B. Mango-Chutney, >)

		Kalorien pro Portion: 210
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			Feine Fischfrikadellen mit Lauch und Miso

			Mal japanisch

		

		Reicht für 4:

		500 g Fischfilet (z.B. Kabeljau, Rotbarsch, Seelachs oder auch Tunfisch, wenn es etwas ganz was Besonderes sein soll)

		1 Stange Lauch

		1 Stück Ingwer (3–4 cm)

		2 EL Sesamsamen

		2 EL helle oder mitteldunkle Miso-Paste

		1 großes Ei oder 2 kleinere Eier

		Salz

		eventuell wenig Wasabi (aus der Tube)

		3 EL Öl

		1 Das Fischfilet mit Küchenpapier trockentupfen. Mit dem Finger über das Filet fahren. Alle Gräten, die man dabei aufspürt, mit der Pinzette rausziehen. Dann das Fischfilet ganz fein hacken.

		2 Vom Lauch das Wurzelbüschel und die welken Teile abschneiden. Die Lauchstange längs aufschlitzen, gründlich waschen und ganz fein hacken. Ingwer schälen und auch ganz fein hacken. Sesam in einer Pfanne rösten, bis er fein duftet. In den Mörser schütten und zerstoßen.

		
		3 Den Lauch mit Ingwer, Sesam, Miso und Ei oder Eiern zum Fisch geben. Mit Salz und eventuell etwas Wasabi (für die, die gern scharf essen; aber nicht zu viel nehmen) würzen. Alles kräftig durchkneten und zwölf Frikadellen daraus formen.

		4 Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Frikadellen reinlegen und etwa 4–5 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Umdrehen und noch mal so lange braten.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis und Sojasauce und japanischer eingelegter Ingwer oder geraspelter Rettich

		Kalorien pro Portion: 215

		Tipp:

		Die würzigen Frikadellen schmecken auch kalt, man kann sie also gut mitnehmen – zum Picknick oder auch mal ins Büro. Und wer gerne asiatisch-bayrische Verbindungen eingeht: Bratkartoffeln dazuessen. Gewagt, aber echt lecker!
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			Tunfisch mit Tamarindensauce

			Kombi für Südostasiaten-Fans

		

		Reicht für 4:

		1 Stück gepresste Tamarinde (ungefähr so groß wie 2 Zwetschgen)

		4 Tunfischsteaks (jedes etwa 150 g)

		Salz, Pfeffer aus der Mühle

		4 Schalotten, 6 Knoblauchzehen

		1 rote Chilischote

		1 Rispe frische grüne Pfefferkörner (wenn man die bekommt, sonst weglassen)

		3 EL Palmzucker (als Ersatz geht auch brauner Zucker)

		3 EL Fischsauce, 4 EL Öl

		ein paar Minzeblättchen zum Bestreuen

		1 Die Tamarinde mit 200 ml lauwarmem Wasser in eine Schüssel schütten und ungefähr 10 Minuten lang darin liegen lassen.

		2 In der Zeit Tunfisch trockentupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Schalotten und Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden. Chili waschen, Stiel abschneiden, Rest in feine Ringe schneiden. Pfefferkörner waschen und vom Stiel streifen.

		
		3 Tamarinde im Wasser mit den Händen durchkneten. Alles durch ein Sieb streichen. Mit Palmzucker und Fischsauce in einen Topf schütten, erhitzen und die Sauce ungefähr 2 Minuten kochen lassen.

		4 Die Hälfte vom Öl erhitzen, Schalotten, Knoblauch, Pfefferkörner und Chili reinrühren und bei mittlerer Hitze darin braten, bis der Knoblauch und die Schalotten leicht braun werden. Sauce dazuschütten, warm halten.

		5 Übriges Öl in einer Pfanne erhitzen. Den Tunfisch darin bei mittlerer Hitze pro Seite 3–4 Minuten braten. Sauce drüberschütten und bei schwacher Hitze den Fisch 5 Minuten ziehen lassen. Die Minze draufstreuen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis

		Kalorien pro Portion: 440

		Variante:

		Garnelen in Tamarindensauce

		Die Tamarindensauce, wie beschrieben, vorbereiten. Statt Knoblauch und Schalotten 1 Stange Lauch putzen, waschen, in Ringe schneiden und mit etwas gehacktem Ingwer anbraten. Mit der Sauce aufgießen. 200 g Cocktailtomaten halbieren und dazugeben. 600 g küchenfertige rohe Garnelen in Öl braten, bis sie rot sind. Die Sauce drüberschütten, mit Korianderblättchen bestreuen.
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			Forellen im Bananenblatt

			Traumhaft

		

		Reicht für 4:

		4 Forellen (jede ungefähr 350 g)

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		2 Knoblauchzehen, 1 EL Öl

		1 EL Limettensaft, Salz

		4–6 Limettenblätter

		4 Stücke Bananenblatt (jedes so groß, dass man einen Fisch darin einhüllen kann)

		Pfeffer aus der Mühle

		1 Forellen unter dem kalten Wasserstrahl innen und außen gründlich waschen und anschließend mit Küchenpapier gut trockentupfen. Den Ingwer schälen und grob hacken. Von den Frühlingszwiebeln Wurzelbüschel und welke Teile abschneiden, die Zwiebeln waschen und grob hacken. Die Knoblauchzehen schälen und auch grob hacken.

		2 Ingwer, Frühlingszwiebeln und Knoblauch mit Öl und Limettensaft im Mixer pürieren oder im Mörser zu einer Paste zerstampfen. Die Paste salzen und die Fische innen und außen damit einstreichen. Ungefähr 1 Stunde ziehen lassen.

		3 Den Backofen auf 220 Grad vorheizen, den Grill im Ofen anstellen oder den Holzkohlengrill anheizen. Die Limettenblätter waschen und in feinste Streifen schneiden. Die Bananenblattstücke auf der Arbeitsfläche auslegen. Je ein paar Limettenblattstreifen in der Mitte verteilen und etwas Pfeffer draufmahlen. Die Fische darauf legen und auch mit Limettenblattstreifen belegen und mit Pfeffer bemahlen. Fische gut in die Blätter einhüllen. Blätter mit Zahnstochern feststecken, damit die Pakete nicht aufgehen.

		4 Die Forellenpäckchen nun entweder auf dem Holzkohlengrill pro Seite ungefähr 10 Minuten oder unter den heißen Grillschlangen im Ofen (Mitte) etwa 30 Minuten grillen. Oder die Päckchen auf dem Rost im Backofen (Mitte) bei 220 Grad ebenfalls 30 Minuten garen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten (+ Marinierzeit von 1 Stunde)

		Das schmeckt dazu: Sambal oelek, chinesische Pfannkuchen (>), ein Chutney (z.B. Mango-Chutney > oder Kokos-Chutney >) und Reis

		Kalorien pro Portion: 190
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			Fischstücke in Chinakohl

			Klautlöllchen

		

		Reicht für 4:

		2 rote Chilischoten

		3 Knoblauchzehen

		3 Schalotten

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		4 EL Öl

		1 TL gemahlene Kurkuma

		1 größere Tomate (etwa 150 g)

		Salz

		4–5 Zweige Koriander

		4 Fischfilets (je etwa 160 g, z.B. Kabeljau oder Rotbarsch aber auch Red Snapper oder Tunfisch)

		8 große Blätter Chinakohl

		1/8 l Gemüse-, Asia- oder Fisch-Fond (aus dem Glas)

		1 Erst mal eine Paste machen: Die Chilis waschen und den Stiel wegschneiden. Knoblauch, Schalotten und Ingwer schälen und klein würfeln. 2 EL vom Öl erhitzen, Kurkuma darin anbraten. Klein geschnittene Zutaten und die Chilis dazu, 2–3 Minuten braten.

		2 Die Tomate waschen und würfeln, dabei den Stielansatz rausschneiden. Mit den gebratenen Zutaten pürieren, mit Salz würzen. Koriander abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen fein hacken. Koriander unter die Paste rühren.

		3 Die Fischfilets trockentupfen und quer halbieren. Chinakohlblätter waschen. In einem breiten Topf Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Chinakohl reinwerfen und 1–2 Minuten drin kochen, bis die Blätter so biegsam sind, dass man etwas darin einwickeln kann. Die Blätter mit dem Schaumlöffel rausfischen, kalt abbrausen, abtropfen lassen und auf die Arbeitsfläche legen.

		
		4 Die Fischstücke auf beiden Seiten dünn mit der Paste einstreichen, auf die Chinakohlblätter legen und darin einwickeln. Restliches Öl im Wok oder in der Pfanne erhitzen. Die Päckchen reinlegen und 3 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Päckchen umdrehen und noch mal 3 Minuten braten. Fond dazuschütten, einmal kräftig aufkochen. Fertig!

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis oder Reisnudeln und Gurkensalat mit Frucht (>)

		Kalorien pro Portion: 220

		[image: IMG] Basic Tipp

		Zum Einwickeln sollten die Chinakohlblätter eigentlich schön groß sein. Aber manchmal kann man leider nur einen kleinen Kopf mit nach Hause tragen. Macht aber nichts, wir sind ja schließlich erfinderisch und machen aus der Not eine Tugend. Einfach mehr Blätter vom Kopf ablösen und vorkochen. Und den Fisch in kleinere Stücke schneiden und nach dem Bestreichen in die kleinen Blätter einwickeln. Das sieht dann sogar fast noch schöner aus.


	
		
			Fleisch & Geflügel

			In bester Begleitung statt nur in Sauce.
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			Huhn, Schwein, Rind, ein bisschen Lamm und das ein oder andere Tier, über das wir jetzt nicht viel reden wollen, sie kommen auf Asiens Esstischen alle ziemlich erfreulich daher. Nicht im stumpfen Solo auf Sauce wie bei den großen Braten, sondern im Orchester mit den begleitenden Zutaten Gemüse, Teig und sogar Fisch.

			Und das wird dann auch noch brav geteilt, bevor es vor den Essern mit Reis vermählt wird. Da kann es passieren, dass man sich nach dem Genuss ganz ungewöhnlich und genau richtig fühlt, gerade satt genug eben, um bald wieder an die nächste Mahlzeit zu denken. So soll es sein.

		

		

		Fingerübung Nr. 6

		Der Gurkenfächer

		Beim Erlernen dieser Übung wächst die Ruhe der Hand zugleich mit dem Gespür dafür, früh genug aufzuhören.
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		1. Eine Salatgurke der Länge nach halbieren und die Hälften schräg anschneiden. Dann mit einem scharfen Messer sechsmal in dünnsten Abständen so einschneiden, dass die Scheiben gerade noch zusammengehalten werden.

		
			[image: IMG]
		

		2. Mit dem siebten Schnitt den noch geschlossenen Fächer abschneiden. Nun jede zweite Scheibe nach innen biegen und zwischen den anderen Scheiben einklemmen.
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		3. Auf diese Weise die ganze Gurke zu Fächern machen, die auch aus mehr Scheiben bestehen können. Hübsch zu gebratenem Fleisch und Fisch oder zu kalten Kleinigkeiten.
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			Asian Basics hausgemacht

			Master-Stock

			Heißt Meisterbrühe. Und die hat jeder gute China-Koch sein Leben lang in der Küche stehen, um darin täglich ein einmaliges Huhn zu garen, den Fond ein wenig zu strecken und dann wieder ein Huhn zu garen und dann wieder – bis er in Rente geht und seine Meisterbrühe den Kindern oder seinem Nachfolger vermacht. Kein Witz.

			Für 1 Hähnchen (11/2 kg) werden 11/2 l Wasser mit je 1/4 l heller Sojasauce und Reiswein und 50 g hellem Kandis zum Kochen gebracht. 1 Stück Ingwer (3 cm) und 3 Knoblauchzehen schälen und in Scheiben schneiden. Mit 4 Sternanisen und 2 Stangen Zimt in den Sud geben und 30 Minuten kochen lassen.

			Nun das Hähnchen mit der Brust nach unten in den Sud geben und 20 Minuten sanft kochen lassen. Drehen und noch weitere 5 Minuten simmern lassen. Topf vom Herd ziehen, nicht ganz zudecken und das Huhn darin abkühlen lassen.

			Das zart-aromatische Fleisch des Huhns kann in Suppe erwärmt, frittiert oder als Salat serviert werden. Die Meisterbrühe wird aufgefüllt, aufgekocht und fürs nächste Huhn aufgehoben – entweder im Kühlschrank oder tiefgekühlt.

		

		 

		
			Asiatisch trinken:

			Bier

			Gegen Ende kann man es ja langsam mal sagen: Asiens Nationalgetränk ist nicht grüner Tee, Reiswein oder das Wasser aus der klaren Dorfquelle, sondern … na, oben steht’s ja schon. Der ganz große Teil dieser Biere ist süffiges Lager und Export, und deren Anfänge sind alle von europäischen Brauereien importiert. Anfangs wurde noch viel mit Reis gearbeitet, inzwischen sind Gerste, Malz und Hopfen meist die Hauptzutaten.

			Und tatsächlich ist so ein kühles, prickelndes, luftiges Asia-Bier mit seiner leichten Süße (kommt oft von etwas Reis darin) kein schlechter Partner zu den leichten, aber würzigen Speisen des Kontinents. Wer es schafft, zu einem Gericht mit den typischen Aromen seines Ursprungslandes auch das typische Bier zu bekommen, macht also nicht zu viel falsch.

			Chinas bekanntestes Bier ist das etwas malzige Tsingtao, das einst von deutschen Brauern im Westen des Landes angesetzt wurde und tatsächlich wie ein Helles schmeckt. Japans Kirin-Brauerei sandte zumindest seinen Braumeister zum Anlernen nach Bayern, heute sind Asaha und Sapporo die bedeutendsten Mitbrauer auf der Insel. Aus Indien kommt das erfrischende Kingfisher, aus Thailand das herbere Singha und aus Malaysia, genauer aus Singapur, eines der ganz großen auf dem Weltmarkt: Tiger Bier. Eher kaum zu kriegen sind vietnamesisches 33 und indonesisches Bintang.

			So, nun gilt’s nur noch zu entscheiden, was authentischer ist: Tsingtao zum Huhn mit sieben Köstlichkeiten und Kirin zum Yakitori – oder lieber gleich die deutschen Originale nehmen, nach denen viele Asia-Biere gebraut sind? Viel Spaß schon mal beim Ausprobieren.
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			Saté-Spieße

			Fingerfood für drinnen und draußen

		

		Die gibt’s in vielen asiatischen Ländern, deshalb haben wir hier das Beste von überall her königlich vereint.

		Reicht für 4:

		700 g Fleisch (Schweinefilet, Hähnchenbrustfilet oder Lammkeule)

		1 Stück Ingwer (1–2 cm), 4 EL Sojasauce

		4 EL Kecap manis (süße Sojasauce)

		eventuell 2 EL Öl

		Für die Erdnusssauce:

		125 g geröstete gesalzene Erdnüsse

		2 EL Öl, 2 EL rote Currypaste

		1/4 l Kokosmilch, 2 EL Palmzucker (als Ersatz geht auch brauner Zucker)

		Salz, 2 EL Limettensaft

		1 Fleisch in ganz dünne Scheiben schneiden und wellenförmig auf lange Spieße aus Holz oder Metall stecken. Den Ingwer schälen und fein reiben, mit Sojasauce und Kecap manis mischen und über den Spießen verteilen. Abdecken und etwa 2 Stunden oder auch länger ziehen lassen.

		2 Für die Sauce die Erdnüsse ganz fein hacken oder mahlen, z.B. in der Nussmühle. Öl im Topf erwärmen. Die Currypaste drin anbraten. Kokosmilch, 1/8 l Wasser, Erdnüsse und Zucker dazu und alles bei mittlerer Hitze 10–15 Minuten köcheln lassen. Die Sauce mit Salz und Limettensaft abschmecken und lauwarm werden lassen.

		3 Die Spieße garen: auf dem Holzkohlengrill, unter den heißen Grillschlangen im Ofen oder in einer Pfanne im Öl bei starker Hitze. In jedem Fall aber nur so lang, bis das Fleisch knusprig ist, sonst wird es trocken. Mit der Erdnusssauce essen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten (+ Marinierzeit von etwa 2 Stunden)

		Das schmeckt dazu: Reis und scharfer Gurkensalat (>)

		Kalorien pro Portion: 540

		
		Variante:

		Yakitori-Spieße

		Je 100 ml Sake (japanischer Reiswein), Mirin (süßer japanischer Reiswein) und Sojasauce mit 2 EL Zucker in einen Topf schütten und dickflüssig einkochen lassen, bis das Ganze zu schäumen anfängt. 2 dünne Stangen Lauch putzen, längs einschneiden, gut waschen und leicht schräg in 1 cm breite Scheiben schneiden. 600 g Hähnchenbrustfilet in 1 cm dicke und 2 cm lange Stücke schneiden. Hähnchen und Lauch abwechselnd auf lange Spieße aus Holz oder Metall stecken. Am besten bei Tisch auf dem heißen Stein, sonst unter dem Grill im Ofen ungefähr 10 Minuten grillen. Oder notfalls in der Pfanne in wenig Öl braten. In jedem Fall beim Garen häufig mit der Sauce bepinseln.

		
		

		Fleischbällchen mit Chili-Dip

		Zum Dippen gut

		Reicht für 4:

		3 Frühlingszwiebeln

		1/4 Bund Minze

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		600 g Schweinehackfleisch

		1 EL Mirin (süßer japanischer Reiswein)

		1 EL Sake (japanischer Reiswein)

		1 EL Sojasauce

		1 Eiweiß

		3/4 l Öl zum Frittieren

		Für den Dip:

		2 rote Chilischoten

		2 Frühlingszwiebeln

		3 EL Fischsauce

		3 EL heller Reisessig oder Limettensaft

		1 Für die Bällchen von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel und die welken Teile abschneiden. Die Zwiebeln waschen, längs halbieren und quer fein schneiden. Minze abbrausen, trockenschütteln und die Blättchen fein hacken. Ingwer schälen und reiben oder durch die Knoblauchpresse drücken.

		2 Hackfleisch mit allen klein geschnittenen Zutaten, dem Mirin und dem Sake, der Sojasauce und dem Eiweiß gut verkneten. Aus der Masse zwischen den Handflächen ungefähr walnussgroße Bällchen rollen.

		3 Für den Dip die Chilis waschen, entstielen und in ganz feine Ringe schneiden. Über die Ringe noch einmal kurz drüberhacken. Von den Frühlingszwiebeln wieder alles Unerwünschte abschneiden, den Rest waschen und ganz fein hacken. Die Fischsauce mit Essig oder Limettensaft und 2 EL Wasser verrühren. Chilis und Zwiebeln untermischen und den Dip auf kleine Schälchen verteilen.

		4 Das Öl zum Frittieren im Topf oder im Wok erhitzen. Zur Probe einen Kochlöffelstiel (aus Holz) reinhalten. Wenn viele Bläschen dran aufsteigen, ist das Öl heiß genug. Jetzt die Temperatur gleich auf mittlere Stufe zurückschalten. (Ist das Öl zu heiß, verbrennen die Bällchen außen und sind innen noch roh.) Die Bällchen in zwei bis drei Portionen mit dem Schaumlöffel reinlegen und jeweils ungefähr 5 Minuten frittieren. Mit dem Schaumlöffel auch wieder herausholen, abtropfen lassen und mit dem Dip servieren.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt dazu: Glasnudeln, eingeweicht und kalt gegessen (dann die doppelte Dipmenge machen oder einfach Sojasauce, süße Chilisauce und Sambal oelek mit auf den Tisch stellen)

		Kalorien pro Portion: 260
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			Sukiyaki

			Kochen am Tisch auf Japanisch

		

		Am Tisch wird das Fleisch in Öl gebraten. Das geht entweder mit dem Tisch-Wok oder auch im Fondue-Topf. Sonst muss man alles in der Küche im Wok machen und fertig auf den Tisch stellen.

		Reicht für 4:

		600–800 g Rinderlende oder -filet

		100 g Glasnudeln

		250 g Tofu, 1 kleiner Chinakohl

		2 Hand voll Blattspinat

		2 dünnere Stangen Lauch

		100 g Shiitake-Pilze (ersatzweise Austernpilze)

		4 ganz frische Eier, 4 EL Öl

		Für die Würzsauce:

		1/8 l Dashi-Brühe (> oder Instant-Dashi oder Hühnerbrühe)

		1/8 l Sojasauce

		1/8 l Mirin (süßer japanischer Reiswein)

		2 EL Zucker

		
		1 Wie beim Fondue alles vorbereiten und auf den Tisch stellen: Rindfleisch in Folie wickeln und 1 Stunde ins Gefrierfach legen, dann in dünne Scheiben schneiden. Die Glasnudeln mit warmem Wasser übergießen und weich werden lassen, dann abtropfen lassen. Den Tofu in 1–2 cm große Würfel schneiden. Chinakohl putzen, waschen und in 3 cm breite Streifen teilen. Den Spinat waschen, abtropfen lassen und die Stiele abknipsen. Den Lauch putzen, längs einschneiden, waschen und in feine Scheiben schneiden. Die Pilze mit Küchenpapier abreiben, Stiele entfernen und Hüte in Streifen schneiden. Alles auf Platten anrichten.

		2 Für die Sauce alle Zutaten einmal kräftig aufkochen lassen, in ein Kännchen gießen. Die Eier jeweils in Schälchen aufschlagen und an jeden Platz stellen.

		3 Tisch-Wok oder Fondue-Topf erhitzen, Öl reinschütten. Erst etwas vom Fleisch darin anbraten, mit wenig Sauce begießen. Tofu und Gemüse dazu, ein paar Glasnudeln auch und noch ein bisschen Sauce. Nach ein paar Minuten ist der erste Gang fertig und kann mit den Stäbchen rausgefischt werden. Direkt in die Schale mit dem Ei. Ist der Wok oder Topf leer, wieder ein paar Zutaten reinschmeißen, etwas Würzsauce drangießen und weiter geht der Spaß. Wie bei einem Fondue eben auch.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: ein bisschen Reis, auch wenn es schon Glasnudeln gibt, und Sake und ein kühles Bier

		Kalorien pro Portion: 695
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			Frittierte Schweinerippchen

			Können wirklich süchtig machen

		

		Reicht für 4:

		1 Stück größeres Stück Ingwer (etwa 5 cm)

		4 Knoblauchzehen

		3 EL Honig

		2 EL Sesamöl

		4 EL Sojasauce

		100 g scharfe schwarze Bohnensauce

		1,5 kg Spareribs (mit viel Fleisch dran, vom Metzger in ungefähr 10 cm lange Stücke hacken lassen)

		1 l Öl zum Frittieren

		Für das Chinakohlgemüse:

		1 kleinerer Chinakohl

		1 große Zwiebel

		2 EL Öl

		1/8 l Hühner- oder Gemüsebrühe

		2 EL Sojasauce

		2 EL Reisessig (egal welche Farbe)

		1 EL süße Chilisauce

		
		1 Ingwer und Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Mit Honig, Sesamöl, Sojasauce und Bohnensauce verrühren. Die Spareribs waschen, trockentupfen und in die einzelnen Rippen schneiden. Mit der Marinade einpinseln, abdecken und mindestens 12 Stunden in den Kühlschrank stellen.

		2 Dann fürs Gemüse Chinakohl putzen, waschen und in etwa 2 cm breite Streifen schneiden. Zwiebel schälen, halbieren und auch in Streifen schneiden. Das Öl in einer Pfanne heiß werden lassen. Zwiebel darin etwa 2 Minuten braten. Chinakohl kurz mitbraten. Mit Brühe und Sojasauce aufgießen, mit Essig und Chilisauce abschmecken. Deckel drauf und Kohl bei schwacher Hitze ziehen lassen, bis die Rippchen fertig sind.

		3 Dafür das Frittieröl im Wok oder im Topf heiß werden lassen. Zur Probe einen Holzkochlöffelstiel reinhalten. Wenn gleich viele Bläschen zu sehen sind, ist das Öl heiß genug. Jetzt die Hitze auf mittlerer Stufe zurückschalten. (Wenn das Öl zu heiß wird, verbrennen die Rippchen außen und sind innen noch roh.) Rippchen portionsweise (jeweils einen Schaumlöffel voll) ins Fett tauchen und etwa 6 Minuten darin frittieren. Mit dem Schaumlöffel wieder rausheben, abtropfen lassen und auch schon gleich die nächste Portion frittieren.

		4 Die frittierten Rippchen am besten im Backofen bei 70 Grad auf einer Platte – mit einer ganz dicken Lage Küchenpapier zum Abfetten drauf – warm halten.

		5 Wenn alle Rippchen frittiert sind, das Chinakohlgemüse abschmecken und zusammen mit den Schweinerippchen auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ Marinierzeit von mindestens 12 Stunden)

		Das schmeckt dazu: Reis und ein kühles Bier

		Kalorien pro Portion: 960
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			Huhn mit Cashews

			Echt scharf!

		

		Für 4 zum Sattessen:

		600 g Hähnchenbrustfilet

		1 Eiweiß

		1 EL Speisestärke, Salz

		1–2 rote Paprikaschoten

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		2 Knoblauchzehen

		4–6 rote Chilischoten

		3 EL Sojasauce, 2 EL Reiswein

		2 EL dunkler Reisessig

		2 TL Zucker

		2 TL Sesamöl, 5 EL Öl

		100 g Cashewkerne

		
		1 Das Hähnchenbrustfilet in ungefähr 1 cm große Würfel schneiden. Mit dem Eiweiß, der Speisestärke und Salz mischen.

		2 Paprikaschoten waschen, halbieren und den Stiel rausbrechen. Weiße Häute und Kernchen rauszupfen, Paprika in Streifen schneiden. Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel und die ganz dunkelgrünen welken Teile abschneiden, den Rest waschen und in dünne Ringe schneiden. Knoblauch schälen, die Chilischoten waschen und entstielen, beides zusammen fein hacken. Die Sojasauce mit Reiswein, Essig, Zucker und Sesamöl zu einer Sauce verrühren.

		3 Wok oder Pfanne heiß machen, Öl reinschütten. Cashews ins Öl legen und unter Rühren ungefähr 1 Minute braten, bis sie schön braun sind. Mit einem Schaumlöffel wieder rausholen, gut abtropfen lassen und erst mal zur Seite stellen.

		4 Paprika, Frühlingszwiebeln und Knoblauch-Chili-Mischung ins Öl geben und gut 1 Minute kräftig braten. Hühnerfleisch untermischen und ungefähr 2 Minuten braten. Die ganze Zeit immer durchrühren. Sauce dazugießen, Cashews untermengen, einmal gut erhitzen, fertig!

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis

		Kalorien pro Portion: 470
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			Lamm mit Austernsauce

			Chinesisch!

		

		Für 4 zum Sattessen:

		500 g zartes Lammfleisch (aus der Keule, ohne Knochen)

		1/2 EL Speisestärke

		1 EL Reiswein, Salz

		1 Stange Lauch

		300 g Pilze (z.B. Shiitake- oder Austernpilze oder Champignons)

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		2 Knoblauchzehen

		2 EL Sojasauce

		3 EL Austernsauce

		1 TL Zucker

		1 TL Sesamöl

		4 EL neutrales Öl

		1 Das Fleisch zuerst in dünne Scheiben schneiden. Wenn man dabei auf Sehnen oder dicke Fettstücke stößt, kommen die gleich weg. Die Fleischscheiben dann in dünne Streifen schneiden. Stärke mit Reiswein, 1 EL Wasser und etwas Salz verrühren. Fleischstreifen untermischen und stehen lassen, bis der Rest vorbereitet ist.

		
		2 Vom Lauch die Wurzeln und die welken dunkelgrünen Teile abschneiden. Lauch der Länge nach aufschlitzen, gründlich waschen – auch zwischen den Blättern – und in 1 cm dicke Ringe schneiden. Bei Shiitake- und Austernpilzen die Stiele ganz abschneiden, bei den Champignons nur die Stielenden. Pilze mit Küchenpapier abreiben und in Scheiben oder Streifen schneiden. Ingwer und Knoblauch schälen und fein hacken.

		3 Die Sojasauce mit Austernsauce, Zucker und Sesamöl zur Sauce verrühren, bis sich der Zucker aufgelöst hat. Und jetzt kann’s auch schon losgehen. Wok oder Pfanne gut heiß werden lassen, Öl reinschütten.

		4 Das Lammfleisch in den Wok geben und gleich mit dem Rühren anfangen. Nach ungefähr 1 Minute sind die Streifen nicht mehr rot. Fleisch wieder aus dem Wok nehmen. Ingwer und Knoblauch im restlichen Bratfett kurz braten, dann den Lauch und die Pilze dazugeben und noch ungefähr 2 Minuten weiterbraten und -rühren.

		5 Jetzt kommt das Fleisch wieder dazu und die angerührte Sauce. Das Ganze gut durchmischen, probieren und eventuell noch nachwürzen. Fertig und auf den Tisch damit.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis

		Kalorien pro Portion: 575
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			Lamm mit Auberginen und roten Linsen

			Indisch!

		

		Reicht für 6 oder für 4 zum Sattessen:

		400 g Lammfleisch (z.B. Keule oder nicht zu fette Schulter oder Brust, ohne Knochen )

		1 Aubergine

		2 Zwiebeln

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		2 rote Chilischoten

		4 Tomaten

		4 EL Butterschmalz

		1 TL gemahlene Kurkuma

		1 TL rosenscharfes Paprikapulver

		1 TL gemahlener Kreuzkümmel

		150 g rote Linsen

		1 EL Zitronensaft

		1 TL Zucker, Salz

		Garam masala zum Bestreuen

		1 Fleisch in 2–3 cm große Würfel schneiden und dabei die dickeren Fettstücke und die Sehnen wegschneiden. Aubergine waschen, Stielansatz abschneiden, den Rest in ebenso große Würfel schneiden. Zwiebeln und Inger schälen und fein schneiden. Chilischoten waschen, entstielen und in feine Ringe schneiden. Tomaten waschen und achteln, dabei Stielansätze wegschneiden.

		2 Das Schmalz im Schmortopf erwärmen. Die Gewürze etwa 1 Minute drin anrösten. Die Aubergine dazugeben und kurz braten. Zwiebeln, Ingwer und Chilis reinrühren. Das Fleisch und die Linsen untermengen und auch kurz anbraten.

		3 Tomaten und 1/2 l Wasser untermischen, mit dem Zitronensaft, dem Zucker und Salz würzen und den Deckel drauflegen. Alles ungefähr 1 Stunde schmoren – bei mittlerer Hitze –, bis das Fleisch schön weich ist. Dabei immer mal wieder durchrühren. Abschmecken, Garam masala nach Geschmack darüber streuen und servieren.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ Schmorzeit von 1 Stunde)

		Das schmeckt dazu: Reis pur oder auch Safran-Mandel-Reis (>)

		Kalorien pro Portion (bei 4): 670
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			Geschmortes Anisschwein

			Und wieder chinesisch!

		

		Reicht für 4:

		10 getrocknete Shiitake-Pilze

		800 g nicht zu fetter Schweinebauch (ohne Schwarte)

		1 Stück Ingwer (3–4 cm)

		4 Knoblauchzehen

		4 Schalotten, 4 EL Öl

		4 EL brauner Zucker

		1/8 l Sojasauce

		1/8 l Reiswein

		4 Sternanise

		3 Stangen Zimt

		4 Frühlingszwiebeln

		Salz, Sesamöl zum Beträufeln

		1 Pilze in eine Schüssel legen, mit heißem Wasser übergießen und etwa 20 Minuten quellen lassen, bis sie weich werden. In der Zeit schon mal den Rest vorbereiten. Den Schweinebauch in ungefähr 2 cm große Stücke schneiden. Ingwer, Knoblauch und Schalotten schälen und in feine Scheiben schneiden. Wenn die Pilze weich sind, abtropfen lassen und die Stiele rausschneiden.

		2 Das Öl im Wok oder in einer Pfanne sehr heiß werden lassen. Das Fleisch darin in zwei Portionen jeweils sehr gut anbraten und wieder rausholen. Zucker ins Fett schütten und unter Rühren schmelzen. Sojasauce und Reiswein dranschütten, Bratensatz mit dem Kochlöffel ablösen. Fleisch mit Ingwer, Knoblauch und Schalotten dazugeben. Pilze, Sternanise und Zimt mit in den Wok legen. So viel Wasser zugießen, dass die Zutaten im Wok davon bedeckt sind.

		3 Deckel drauflegen, Hitze auf schwache Stufe schalten und alles ungefähr 2 Stunden schmoren, bis das Fleisch sehr schön weich und die Flüssigkeit um mindestens die Hälfte weniger geworden ist.

		4 Dann von den Frühlingszwiebeln die Wurzeln und die welken dunkelgrünen Teile abschneiden. Zwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Das Fleisch mit Salz abschmecken. Falls nötig, die Sauce noch mehr einkochen lassen – bei starker Hitze. Fleisch vor dem Servieren mit den Zwiebelringen bestreuen und mit Sesamöl beträufeln.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten (+ Schmorzeit von 2 Stunden)

		Das schmeckt dazu: Reis und frische Gurkenscheiben

		Kalorien pro Portion: 755
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			Rindfleisch mit Mandarinen

			Wer wagt, gewinnt

		

		In China bereitet man dieses köstliche Gericht mit getrockneten und eingeweichten Mandarinenschalen zu. Die gibt es bei uns leider nicht. Und unbehandelte Mandarinen, die als Ersatz dienen könnten, sind auch so gut wie nie aufzutreiben. Also nehmen wir ganz simpel Mandarinenstücke aus der Dose.

		Reicht für 4:

		600 g Rinderlende oder -filet

		2 Stangen Lauch

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		4–6 getrocknete Chilischoten

		1 Dose Mandarinen (175 g Abtropfgewicht)

		4 EL Öl

		1 EL Sichuan-Pfeffer

		2 EL Reiswein

		4 EL Sojasauce

		1/8 l Hühnerbrühe

		1 TL Zucker

		Salz

		1 Wer ein wirklich scharfes Messer besitzt, kann das Fleisch gleich damit in hauchdünne Scheiben schneiden. Wer nicht so gut ausgerüstet ist, wickelt das Fleisch in Folie und legt es erst einmal für 1 Stunde ins Gefrierfach. Nach dieser »Behandlung« reicht auch ein nicht ganz so optimales Messer, um das Fleisch in feine Scheiben zu schneiden.

		2 Vom Lauch die Wurzelbüschel und die welken Teile abschneiden. Lauch der Länge nach durchschneiden und unter dem kalten Wasserstrahl gut waschen. Lauch in feine Streifen schneiden. Den Ingwer schälen und ganz fein hacken. Chilischoten im Mörser möglichst fein zerkrümeln. Die Mandarinen im Sieb abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen.

		3 Wok oder Pfanne gut heiß werden lassen, Öl reinschütten. Das Fleisch in zwei bis drei Portionen darin knusprig braten. (Wirft man es auf einmal in den Wok, wird es nicht mehr braun, weil zu viel Saft ausläuft.) Gebratenes Fleisch immer wieder rausholen.

		4 Dann Lauch, Ingwer, Chilis und Sichuan-Pfeffer im verbliebenen Öl gut anbraten. Mit Reiswein ablöschen, Sojasauce und Brühe dazuschütten und kräftig aufkochen. Fleisch wieder untermischen, mit Zucker und Salz abschmecken. Zum Schluss die Mandarinen und 5–6 EL Mandarinensaft untermischen und heiß werden lassen. Wenn die Sauce zu wenig ist, eventuell auch noch etwas mehr vom Mandarinensaft dranschütten. Dann aber gleich auf den Tisch damit.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (wenn man im Besitz eines scharfen Messers ist, sonst 1 Stunde früher anfangen)

		Das schmeckt dazu: Reis

		Kalorien pro Portion: 360

		[image: IMG] Basic Tipp

		Mit dem Pfeffer, den wir in unsere Mühlen füllen, hat der Sichuan-Pfeffer wenig gemeinsam. Sichuan-Pfeffer sieht anders aus, schmeckt anders und ist auch nicht mit dem uns vertrauten Scharfmacher verwandt. Als Sichuan-Pfeffer bezeichnet man die Körner samt Fruchtkapseln eines chinesischen Gelbholzbaumes.


		Beim Kochen gibt man entweder die ganzen Körner ins Essen (dann einfach ausspucken oder gut kauen!) oder man zerreibt sie fein im Mörser und würzt mit dem Pulver. Oder aber man brät die Körner im Öl an, fischt sie wieder raus und brutzelt alle anderen Zutaten in dem aromatisierten Öl. Letzteres gibt aber einen ziemlich zarten Geschmack.
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			Scharfes Rindfleisch mit Zitronengras

			Ganz einfach sehr gut

		

		Reicht für 4:

		600 g Rinderlende oder -filet

		1 EL Sojasauce oder Fischsauce

		2 Stangen Zitronengras

		4 Knoblauchzehen

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		3 rote Chilischoten

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		300 g feste Tomaten, 4 EL Öl

		1/8 l Asia-Fond (aus dem Glas), Hühnerbrühe oder Wasser

		1 TL Zucker

		1 EL Kecap manis (süße Sojasauce)

		Salz

		Korianderblättchen zum Bestreuen

		1 Rindfleisch mit einem scharfen Messer in möglichst dünne Scheiben schneiden – quer zu der Richtung, in der die Fleischfasern liegen. Dann die Fleischscheiben noch ein- oder zweimal durchschneiden. Fleisch mit der Sojasauce oder der Fischsauce mischen.

		2 Das Zitronengras waschen, unten und oben ein Stück abschneiden, den Rest fein schneiden. Knoblauch schälen und grob hacken, Ingwer schälen und fein zerkleinern. Alles zusammen im Mörser zu einer Paste verarbeiten.

		
		3 Die Chilischoten waschen, entstielen und in feine Ringe schneiden. Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel und die welken Teile abschneiden. Rest waschen und in etwa 4 cm lange Stücke schneiden und diese noch einmal der Länge nach durchschneiden. Tomaten waschen und würfeln, dabei die Stielansätze wegschneiden.

		4 Öl im Wok oder in einer großen Pfanne erhitzen. Das Fleisch darin etwa 2 Minuten braten, dabei immer rühren! Wieder rausholen. Dann Zwiebelstücke und Chiliringe im Fett braten – ungefähr 1 Minute. Die Würzpaste und die Tomaten in den Wok rühren. Asia-Fond, Hühnerbrühe oder Wasser, Zucker und Kecap manis dazuschütten und alles vermengen. Das Fleisch wieder untermischen und gut heiß werden lassen, mit Salz abschmecken. Mit Koriander bestreuen und auf den Tisch damit.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis oder Reisnudeln und gehackte geröstete gesalzene Erdnüsse

		Kalorien pro Portion: 320
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			Schweinefleisch in scharfer Karamellsauce

			Fleisch schon am Vortag kochen

		

		Reicht für 4:

		700 g Schweinefleisch zum Schmoren (z.B. nicht zu fetter Bauch, Schulter oder Hals, am besten beim Metzger fragen)

		1 Glas Asia-Fond (400 ml, als Ersatz Geflügel-Fond nehmen)

		4–6 Chilischoten ( am besten rot und grün gemischt)

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		3 EL Palmzucker (als Ersatz geht auch brauner Zucker)

		4 EL Öl

		4 EL Fischsauce

		4 EL Limettensaft

		1 Das Schweinefleisch in einen Topf legen, Asia-Fond und 1/2 l Wasser aufgießen und zum Kochen bringen. Deckel drauf und das Fleisch bei schwacher Hitze 11/2–2 Stunden garen. Die Flüssigkeit soll dabei nicht richtig kochen, sondern so aussehen, als wenn sie kurz davor wäre. Für den Gartest mit einem Messer oder einer Rouladennadel in das Fleisch stechen. Wenn es weich ist, in dem Sud abkühlen lassen. Wenn nicht, noch ein bisschen länger garen.

		
		2 Dann das Fleisch aus dem Sud heben und erst in möglichst dünne Scheiben, dann in Streifen schneiden. Chilischoten waschen und die Stiele abschneiden. Die Schoten der Länge nach in Streifen schneiden. Ingwer schälen und erst in hauchfeine Scheiben, dann auch in Streifen schneiden.

		3 Den Palmzucker mit 100 ml Garsud vom Fleisch in einen Topf schütten und erhitzen. Kochen, bis sich der Zucker gelöst hat. Die Chilis und den Ingwer dazugeben und noch kurz weiterkochen.

		4 Öl im Wok oder in einer Pfanne erhitzen. Fleischstreifen darin portionsweise (etwa vier Portionen) schön braun braten und immer wieder rausholen. Wenn alle Fleischstreifen gebraten sind, wieder in den Wok geben und die Sauce dazuschütten. Mit der Fischsauce und dem Limettensaft abschmecken, einmal aufkochen. Fertig.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ Schmorzeit von 11/2–2 Stunden)

		Das schmeckt dazu: Reis und scharfe Kokossprossen (>)

		Kalorien pro Portion: 350
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			Rindfleisch mit Sesamsauce

			Echt easy

		

		Reicht für 4:

		600 g Rinderlende oder -filet

		1 dünne Stange Lauch

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		2 EL Reiswein

		5–6 EL Sojasauce

		1 TL Zucker

		4 EL Sesamsamen

		2 EL Öl

		2–3 EL Hühner- oder Fleischbrühe

		1 EL Sesamöl

		1 Fleisch in Folie wickeln und 30 Minuten ins Gefrierfach legen. Danach mit einem ganz scharfen Messer in möglichst dünne Scheiben schneiden.

		2 Vom Lauch die Wurzeln und die welken oberen Teile abschneiden. Lauchstange längs aufschlitzen, unter dem kalten Wasserstrahl waschen und ganz fein schneiden. Ingwer schälen und fein reiben.

		3 Das Fleisch mit Lauch, Ingwer, Reiswein, 1 EL Sojasauce und Zucker mischen und kurz marinieren.

		
		4 In der Zeit Sesam in den Wok oder die Pfanne schütten und unter Rühren ein paar Minuten rösten, bis er fein duftet. In den Mörser füllen und leicht andrücken, der Sesam schmeckt dann noch intensiver.

		5 Das Öl im Wok oder in der Pfanne heiß werden lassen. Das Fleisch darin in drei Portionen jeweils unter Rühren etwa 2 Minuten braten. Wenn alle Fleischscheiben gebraten sind, Sesam und Brühe untermischen, mit übriger Sojasauce nach Geschmack würzen. Mit Sesamöl beträufeln.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten (+ Gefrierzeit von 30 Minuten)

		Das schmeckt dazu: Reis und frische Gurkenscheiben

		Kalorien pro Portion: 300
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			Schweinefleisch süßsauer

			Klassiker aus dem China-Restaurant

		

		Reicht für 4:

		700 g mageres Schweinefleisch

		2 EL Speisestärke

		2 EL Reiswein

		1 Ei

		Salz

		1 rote Paprikaschote

		1 Stück Salatgurke (etwa 10 cm)

		1 Stange Lauch

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		2 Knoblauchzehen

		3 EL Zucker

		3 EL heller Reisessig

		2 EL Reiswein

		2 EL Sojasauce

		2 EL passierte Tomaten oder Ketchup

		1/2 l Öl zum Frittieren und Braten

		1 Das Schweinefleisch in knapp 1 cm dicke Scheiben, dann in ebenso breite Streifen schneiden. Die Speisestärke mit dem Reiswein anrühren, mit dem Ei und 1 Prise Salz verquirlen. Zum Fleisch schütten und alles gut vermengen.

		2 Für die Sauce Paprikaschote waschen und der Länge nach aufschneiden. Den Stiel rausbrechen und die Häutchen samt Kernen rauszupfen. Die Schotenhälften in Rauten oder Quadrate oder Rechtecke schneiden. Das Gurkenstück waschen und der Länge nach halbieren. Die Kerne aus der Mitte rauskratzen, Gurke in dünne Scheiben schneiden. Vom Lauch die Wurzeln und die ganz dunkelgrünen Teile abschneiden. Den Lauch längs aufschlitzen, gut waschen und in schmale Streifen schneiden. Ingwer und Knoblauch schälen und fein hacken oder auch durch die Presse drücken.

		3 Den Zucker mit Reisessig, Reiswein, Sojasauce und passierten Tomaten oder dem Ketchup zu einer Sauce verrühren, bis sich der Zucker gelöst hat.

		4 Den Backofen auf 100 Grad einschalten. Eine Platte mit einer dicken Schicht Küchenpapier belegen. Öl im Wok oder in einem Topf richtig heiß werden lassen. Die Fleischstreifen portionsweise ins Öl legen und rundherum ungefähr 3 Minuten frittieren. Mit dem Schaumlöffel rausholen, auf die Platte mit dem Küchenpapier legen und im Backofen heiß halten.

		5 Wenn alle Fleischstreifen gebraten sind, Öl bis auf einen dünnen Film aus Wok oder Topf gießen (erst einmal in einen anderen Topf und abkühlen lassen, dann gesiebt wieder in die Flasche füllen und später noch mal verwenden). Paprika im Fett 1 Minute braten. Lauch und Gurke mit Ingwer und Knoblauch dazugeben, noch 1 Minute braten. Die Sauce dazuschütten und heiß werden lassen. Mit dem Fleisch rasch mischen und gleich servieren, damit die Teighülle auch wirklich knusprig bleibt.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis

		Kalorien pro Portion: 485

		
		Variante:

		Fleisch mit Ananas

		1 Dose Ananasstücke (265 g Abtropfgewicht) in ein Sieb schütten und abtropfen lassen, dabei 100 ml Saft auffangen. Den Saft mit 1 EL Speisestärke, 2 EL Ketcap manis (süße Sojasauce), 2 EL Reisessig (egal, welche Farbe) und grob zerstoßenen schwarzen Pfefferkörnern verrühren. 600 g Schweine- oder Hähnchenbrustfilet in ganz dünne Scheiben schneiden, leicht flach drücken, mit der Sauce mischen. 1 Stunde darin ziehen lassen. 1 Bund Frühlingszwiebeln waschen, putzen und zuerst in 4–5 cm lange Stücke, dann in dünne Streifen schneiden. 1 Tomate waschen, halbieren und in Streifen schneiden, dabei den Stielansatz entfernen. 1 EL Öl im Wok oder in der Pfanne erhitzen. Zwiebelstreifen darin anbraten. Fleisch samt Marinade dazuschütten und alles 2 Minuten zugedeckt bei mittlerer Hitze garen. Die Ananasstücke und die Tomate unterrühren, den Deckel wieder drauflegen und alles noch mal 2 Minuten garen. Auch gut: frische grüne Pfefferkörner mit dem Fleisch anbraten. Die bekommt man manchmal im Asienladen oder auf größeren Märkten. Die eingelegten eignen sich als Ersatz nicht so gut.
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			Tandoori-Huhn

			Schön rot muss es sein

		

		Reicht locker für 4:

		800 g Hähnchenbrustfilet

		Saft von 2 Zitronen

		1 Tube rote Lebensmittelfarbe

		Salz, 1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		3 Knoblauchzehen

		je 1 TL gemahlener Kreuzkümmel und Koriander sowie rosenscharfes Paprikapulver und frisch geriebene Muskatnuss

		1 TL gemahlene Kurkuma

		je 1/2 TL Chilipulver und Pfeffer aus der Mühle

		400 g Joghurt

		1 Das Hähnchenbrustfilet in Abständen von ein paar Zentimetern immer wieder etwa 1/2 cm tief einschneiden. In eine Schüssel legen. Zitronensaft mit der Lebensmittelfarbe verrühren und über die Filets gießen. Salzen und etwa 30 Minuten ziehen lassen.

		2 Ingwer und Knoblauch schälen. Beides durch die Knoblauchpresse drücken und mit allen Gewürzen unter den Joghurt mischen. Die Sauce über das Hühnerfleisch gießen, gut durchmengen, abdecken und über Nacht im Kühlschrank marinieren lassen.

		
		3 Am nächsten Tag Backofen auf 180 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 160 Grad). Ein Backblech mit Alufolie auslegen. Das Hühnerfleisch aus der Marinade nehmen und nebeneinander auf das Blech legen. In den Ofen (Mitte) schieben und etwa 35 Minuten drin braten. Dabei nach der Hälfte der Zeit das Blech immer wieder rausziehen und das Fleisch mit der Marinade bepinseln und zwischendurch auch mal umdrehen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten (+ Marinierzeit von 30 Minuten und über Nacht + Bratzeit von 35 Minuten)

		Das schmeckt dazu: Reis

		Kalorien pro Portion: 290

		Tipp:

		In Indien – von dort kommt dieses Rezept – stellt man so ein Huhn nicht einfach nur mit Reis auf den Tisch, da gibt es auch noch ein paar Saucen dazu. Sehr gut schmeckt ein Joghurt, mit reichlich gehackter Minze und eventuell ein bisschen Chili gemischt, oder auch ein Chutney. Chutneys gibt es im Asien-Laden oder im gut bestückten Supermarkt fix und fertig. Oder nach den Rezepten auf > und > selber machen, was natürlich noch mehr Eindruck schindet.
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			Huhn mit Zitrone

			Fix fertig

		

		Reicht für 4:

		700 g Hähnchenbrustfilet

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		2 Schalotten

		2 unbehandelte Zitronen

		200 ml Öl zum Frittieren und Braten

		3 EL Honig

		3 EL Reiswein

		3 EL Sojasauce

		50 ml Hühnerbrühe

		Salz

		Korianderblättchen zum Bestreuen

		1 Das Hähnchenbrustfilet in 2–3 cm große Würfel schneiden. Dann mit Küchenpapier trockentupfen, damit später beim Frittieren nichts spritzt. Den Ingwer schälen und zuerst in feine Scheiben, dann in möglichst dünne Stifte schneiden. Die Schalotten schälen und in dünne Ringe schneiden.

		2 Unter dem heißen Wasserstrahl 1 Zitrone gut abrubbeln, trocknen und die Schale ganz dünn abschneiden (ohne die weiße Haut). Die Schale in ganz feine Streifen schneiden. Beide Zitronen auspressen.

		
		3 Das Öl in den Wok oder Pfanne schütten und gut heiß werden lassen. Die Hälfte der Hühnerwürfel reinlegen und unter Wenden 2–3 Minuten frittieren, bis sie schön knusperig aussehen. Mit dem Schaumlöffel rausholen und auf Küchenpapier abfetten lassen. Das übrige Fleisch genauso frittieren und auch wieder rauslöffeln.

		4 Öl bis auf ungefähr 3 EL aus Wok oder Pfanne gießen. Ingwer, Zitronenschale und die Schalottenringe im Öl unter Rühren kurz anbraten. Honig dazugeben und schmelzen lassen. Zitronensaft, Reiswein, Sojasauce und Brühe mischen und dazuschütten.

		5 Die Sauce schmurgeln lassen, bis sie ein bisschen dickflüssiger wird. Hühnerwürfel untermischen und wieder richtig heiß werden lassen. Mit Salz abschmecken, Korianderblättchen draufstreuen, auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis und Spinat mit Sesamsauce (>)

		Kalorien pro Portion: 400
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			Huhn mit Walnüssen

			Super easy, super lecker

		

		Reicht für 4:

		600 g Hähnchenbrustfilet

		2 TL Speisestärke

		4 EL Reiswein

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		1 Stück Ingwer (1–2 cm)

		100 g Walnusskerne

		4 EL Öl

		3–4 EL Sojasauce

		1 Hähnchenbrustfilet in 2 cm große Würfel schneiden. Die Stärke mit 2 EL Reiswein verrühren und unter die Fleischwürfel mischen.

		2 Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel und die dunkelgrünen welken Teile wegschneiden. Die Zwiebeln waschen und in 2 cm lange Stücke schneiden. Ingwer schälen und zuerst in dünne Scheiben schneiden, dann in feine Stifte. Walnusskerne in kleinere Stücke brechen. Wenn das nicht so gut geht, einfach mit dem Messer grob drüberhacken.

		3 Öl im Wok oder in der Pfanne erhitzen. Die Nüsse reinwerfen und etwa 11/2 Minuten braten, dabei immer rühren. Die Nüsse sollen schön braun werden, aber auf gar keinen Fall schwarz. Also rechtzeitig wieder rausholen – mit dem Schaumlöffel.

		
		4 Dann das Fleisch in Wok oder Pfanne geben und 1 Minute braten. Zwiebelstücke und Ingwer dazu, 1 Minute weiterbraten und -rühren. Rest vom Reiswein mit Sojasauce und etwa 6 EL Wasser verrühren und mit den Nüssen dazuschütten. Noch mal 1 Minute braten und rühren, fertig!

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis

		Kalorien pro Portion: 370

		Variante:

		Hähnchen mit Senf und Sesamöl

		Hähnchenbrustfilet wie beschrieben vorbereiten und in dem heißen Öl braten. 1 gehäuften EL mittelscharfen Senf mit 4–5 EL Geflügel-Fond (aus dem Glas) mischen und dazuschütten. Mit 3 EL Sesamöl beträufeln und servieren. Frühlingszwiebeln und Ingwer können bei diesem Rezept auch mitgebraten werden, müssen es aber nicht.
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			Entenbrust auf Peking Art

			Kaiserküche für Einsteiger

		

		Für 4 zum Verwöhnen:

		Für die Ente:

		2 Entenbrüste mit Haut (je etwa 350 g)

		2 EL Melasse (gibt es im Naturkostladen, ersatzweise Honig nehmen)

		1 gehäufter TL Salz

		Für die Pfannkuchen:

		250 g Mehl + Mehl zum Arbeiten

		Sesamöl zum Braten

		Zum Servieren und für die Saucen:

		2 Bund Frühlingszwiebeln

		1 kleine Salatgurke

		4 EL rote Bohnenpaste

		2 EL Sesamöl

		Pflaumensauce (aus dem Glas)

		1 Mit den Entenbrüsten muss man eigentlich nicht viel machen, das Wenige aber rechtzeitig. Etwa 8 Stunden vor Essbeginn die Melasse mit 100 ml Wasser und Salz aufkochen. Brüste in einer Schüssel mit dem Sirup begießen, 15 Minuten ziehen lassen. Dann abtropfen und auf einem Brett mit der Hautseite nach oben etwa 1 Stunde trocknen lassen. Mit Sirup bestreichen und noch mal ungefähr 7 Stunden trocknen lassen. Länger ist in jedem Fall besser als kürzer. Die Haut soll schön trocken sein.

		2 Dann an die Pfannkuchen denken. Das Mehl mit 1/8 l lauwarmem Wasser verkneten, in ein feuchtes Küchentuch wickeln und mindestens 20 Minuten ruhen lassen.

		3 Für die Entenbrüste den Backofen auf 200 Grad vorheizen (auch schon vorheizen: Umluft 180 Grad). Die Entenbrüste mit der Haut nach oben auf den Rost legen und im Ofen (Mitte) etwa 30 Minuten braten, bis die Haut schön knusprig ist.

		4 Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel und die welken Teile abschneiden. Frühlingswiebeln waschen und zuerst in 5 cm lange Stücke, dann in dünne Streifen schneiden. Gurke waschen und der Länge nach halbieren. Die Kerne aus der Mitte mit einem Löffel rauskratzen. Die Gurkenhälften quer in möglichst feine Scheiben schneiden.

		5 Für die Pfannkuchen den Teig noch mal durchkneten und in etwa 20 Stücke teilen. Jeweils zur Kugel rollen und auf wenig Mehl dünn und rund ausrollen. Eine Pfanne erhitzen, mit wenig Sesamöl einpinseln und die Pfannkuchen nacheinander je ungefähr 1 Minute pro Seite backen. Pfannkuchen in ein Tuch wickeln und zum Warmhalten zur Entenbrust in den Ofen legen.

		6 Jetzt ist es langsam so weit. Die Entenbrüste aus dem Ofen rausholen und in ganz feine Scheiben schneiden. Dann aber gleich wieder in den Ofen reinschieben, damit das Fleisch beim Servieren heiß ist. Für die Sauce Bohnenpaste mit Sesamöl verrühren, wie die Pflaumensauce in Schüsselchen füllen und auf den Tisch stellen. Die Zwiebelstreifen und Gurkenscheiben auch.

		7 Die Entenscheiben auf kleine Teller geben und mit den Pfannkuchen ebenfalls auf den Tisch stellen. Und gleich loslegen: Pfannkuchen dünn mit einer der Saucen bestreichen. Mit Ente belegen, Gurke oder Zwiebeln darüber streuen, aufrollen – und jetzt nur noch abbeißen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde (+ Ruhezeit von ungefähr 8 Stunden)

		Das schmeckt dazu: Bier oder auch Reiswein

		Kalorien pro Portion: 715

		Tipp:

		In China kommt immer eine ganze Ente in den Ofen, und die wird vorher speziell behandelt. Damit die Haut nach dem Braten knusprig wie Pergament ist, massiert man die Ente und pumpt Luft zwischen Haut und Fleisch. Früher wurde das mit einem feinen Halm (ähnlich unserem Strohhalm) gemacht, heute mit Hilfe einer Luftpumpe. Ganz schön kompliziert, dachten wir, und haben uns deswegen diese einfache Version ausgedacht. Und wir waren sehr zufrieden damit.
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			Teriyaki-Ente

			Auch kalt lecker, die japanische Ente

		

		Reicht für 4:

		2 Entenbrüste mit Haut (je etwa 300 g)

		2–3 Stangen Lauch

		4 EL Sake (japanischer Reiswein)

		4 EL Mirin (süßer japanischer Reiswein)

		1 EL Zucker

		8 EL Sojasauce

		2 EL Öl, Salz

		1 Die Hautseite der Entenbrüste mit einem scharfen Messer über Kreuz mehrmals einschneiden. Vom Lauch die Wurzelbüschel und die welken Teile abschneiden. Lauch längs aufschneiden, waschen und schräg in etwa 1/2 cm breite Scheiben schneiden.

		2 Wok oder Pfanne heiß werden lassen. Entenbrüste mit der Hautseite nach unten reinlegen und ungefähr 5 Minuten braten, bis die Haut knusprig wird. Umdrehen und 2–3 Minuten weiterbraten. Die Entenbrüste kurz raus holen, das ausgelassene Fett abgießen und die Ente wieder reinlegen.

		3 Den Sake mit Mirin, Zucker und der Sojasauce verrühren und über die Entenbrüste schütten. Den Deckel drauflegen und die Ente etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Die Entenbrüste umdrehen und noch einmal 5 Minuten abgedeckt braten. In der Zeit das Öl in einer anderen Pfanne (oder in einem anderem Wok) erhitzen und den Lauch darin unter Rühren ein paar Minuten braten, bis er bissfest ist. Salzen.

		
		4 Die Entenbrüste mit einem scharfen Messer in dünne Scheiben schneiden und mit dem Lauch servieren.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis oder japanische Weizennudeln, hauchdünne Rettichscheiben und mittelscharfer Senf (kein Witz, den gibt es in Japan oft) oder Wasabi (aus der Tube)

		Kalorien pro Portion: 440
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			Rotes Hühner-Curry

			Nichts einfacher als das

		

		Reicht für 4:

		600 g Hähnchenbrustfilet

		200 g Cocktailtomaten

		1 Dose Ananasstücke (140 g Abtropfgewicht)

		2 Stangen Zitronengras

		1 EL Öl

		1–2 EL rote Currypaste

		1 Dose Kokosmilch (400 ml)

		1 EL Palmzucker (als Ersatz geht auch brauner Zucker)

		3 EL Fischsauce

		2 EL Limettensaft

		einige Korianderblättchen zum Bestreuen (wer möchte)

		1 Hühnerfleisch in etwa 1 cm große Würfel schneiden. Die Cocktailtomaten waschen, Ananas im Sieb abtropfen lassen (den Saft trinken oder wegschütten). Zitronengras waschen, oben und unten ein Stück wegschneiden, den Rest fein schneiden.

		2 Das Öl in Wok oder Pfanne erhitzen, die Currypaste reinrühren und anbraten. Die Kokosmilch dazuschütten und kräftig aufkochen lassen. Mit Zitronengras, Zucker, Fischsauce und Limettensaft würzen. Huhn und Ananas dazugeben und offen 5 Minuten köcheln lassen.

		3 Jetzt nur noch Tomaten untermischen und heiß werden lassen. Wer möchte, streut zum Schluss ein paar Korianderblättchen drüber.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Das schmeckt dazu: Reis und noch mal Reis

		Kalorien pro Portion: 320

	
		
			Süßes

			Nur für euch. Darauf einen Pflaumenwein!
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			Das hier ist nur für euch. Weil ihr doch so gerne Süßes esst. Weil dafür aber nur schwierig etwas in der Asia-Küche zu finden ist, haben wir schon mal alles Süße zusammengesucht und ausgewählt. Das Beste davon liegt nun vor Euch. Gebackene Früchte, flambierte Bananen, Sagopudding und Mangocreme, Pfannkuchen mit Nussfüllung. Klingt ja alles recht vetraut, oder? Tja, Asien ist uns näher als wir denken. Darauf einen Pflaumenwein.

		

		

		Fingerübung Nr. 7

		Der Mangoigel

		Beim Erlernen dieser Übung wächst der Mut, bis zum Äußersten zu gehen und dabei alles auf den Kopf zu stellen.
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		1. Von einer ungeschälten Mango die zwei »Fruchtfleischhälften« am Kern entlang herunterschneiden. Das am Kern verbleibende Fleisch schälen und mit freiem Oberkörper (mindestens) über der Spüle ablutschen.
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		2. Das Fruchtfleisch der Hälften vom Anschnitt her bis zur Schale im Abstand von gut 1 cm längs und quer einschneiden. Aber nicht in die Schale schneiden! Das geht gut mit einem scharfen Essmesser, weil das keine Spitze hat.
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		3. Jetzt eine Hälfte mit der Schale nach unten an zwei Seiten fassen – Daumen oben am Rand, Finger unten an der Schale – und mit sanftem Fingerdruck das angewürfelte Fruchtfleisch nach außen stülpen. Fertig ist der Mangoigel, der zum Nachtisch einfach abgelöffelt wird.

		

		
			[image: IMG]
		

		

		 

		
			Asian Basics hausgemacht

			Kokosmilch

			Welche exotische Zutat hat selbst der kleinste Dorfladen zumindest im Winter im Regal? Getrocknete Kokosraspeln. Die sind dank der Kokosmakrone inzwischen mindestens so eingedeutscht wie die Banane. Doch es gibt einen Weg, aus ihnen wieder was richtig Asiatisches zu machen. Geht wie Teekochen, nur dass es etwas länger dauert und am Ende Milch dabei rauskommt.

			1/2 l Wasser aufkochen und in einer Schüssel über 250 g Kokosraspel gießen. Das Ganze 15 Minuten stehen lassen und dann durch den Mixer jagen.

			Ein Teil der Masse in ein Tuch legen und darin so gut wie möglich auswringen. Dies wiederholen, bis die ganze Masse ausgepresst ist – Profis holen 400 ml raus, so viel wie in der Dose ist. Wenn man sie eine Zeit lang stehen lässt, setzt sich oben die Kokoscreme ab – prima zum Andünsten. Jetzt aber die selbst gemachte Kokosmilch wie die fertig gekaufte verwenden.

			Auch nicht schlecht: aus den gepressten Raspeln noch einen zweiten Aufguss gewinnen, für nicht so intensiven Kokosgeschmack in Suppe und Sauce.

		

		
			Asiatisch trinken:

			Hochprozentiges

			Nach dem Bierschreck vom vorigen Kapitel nun der Schnapsschock: Die saufen, die Asiaten. Wirklich nicht oft, aber dann richtig. Geschäftsleute, die in China oder Japan zum Essen ausgeführt wurden, können da was erzählen. Oder auch nicht, weil Asiens Schnäpse mit 50 und mehr Alkoholprozenten lassen die Erinnerung ziemlich schnell wegsacken.

			Dabei geht es in China mal wieder etwas rustikaler zu als in Japan. Im Norden – wo anders als im reislastigen Süden, wo das Getreide zu Hause ist – werden die besten Schnäpse gebrannt. Moutai ist so einer, hochprozentig auf der Basis von Weizen und dem Reis-Getreide Sorghum. Noch berühmter ist der Hirseschnaps Kaoling, der mit bis zu 60 Alkoholprozenten aufwarten kann. Auch Kräuter- und Medizinspirituosen haben in China Tradition sowie die mit Blüten parfümierten Liköre, die es auch bei unserem Chinesen am Eck immer gibt.

			Und Japan? Hat zum einen feinen Reisbranntwein im Sortiment, Shochu genannt, und kopiert zum anderen perfekter als andere Asia-Staaten die guten Schlücke des Westens. Der nach dem Vorbild eines Single Malt Scotch gebrannte Suntory Whisky wird weltweit geschätzt, ebenso japanischer Brandy.

			Deftig bis heftig können die Drinks in Südostasien werden, auch wenn es dort eine ganze Menge Moslems gibt. Tuak bzw. Toddy ist ein Wein aus Palmsirup (wird auch für Palmzucker verwendet), der so schnell gärt, das am Morgen gezapfter Tuak anders schmeckt als der vom Abend. Und spätestens am nächsten Tag sollte er ganz getrunken sein. Uff!

			Eine Stufe weiter geht’s beim Arrak, der bei uns noch in alten Weihnachtsbackrezepten ab und zu auftaucht. Kein Wunder, denn wie die Lebkuchengewürze kommt er aus Indonesien. Zu seiner Herstellung wird Tuak, Kokoswasser oder Zuckerrohrsirup mit etwas Reis dabei (erhöht die Prozente) vergoren. Das Ergebnis schmeckt nach Rum und kann einen umhauen – sogar die Einheimischen lassen oft die Finger davon.
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			Gebackene Früchte mit Zimtjoghurt

			Chinesisch-indische Verbindung

		

		Reicht für 4 nach einem leichten und für 6 nach einem üppigeren Essen:

		Für den Teig:

		1 grüne Kardamomkapsel (wenn man eine hat, sonst einfach weglassen)

		150 g Mehl

		1 Prise Salz

		1 EL brauner Zucker

		1 Ei

		Für die Früchte:

		1 Mango

		1 Banane

		1 kleine Ananas

		1 Öl zum Frittieren

		Für die Sauce:

		200 g Joghurt

		1 TL gemahlener Zimt

		1–2 EL brauner Zucker

		etwas abgeriebene unbehandelte Zitronenschale

		1 Für den Teig Kardamom im Mörser ganz fein zerstoßen. Mit Mehl, Salz und Zucker in eine Schüssel geben und unter Rühren nach und nach 150 ml Wasser dazugießen. Zum Schluss das Ei unterschlagen. Teig abdecken und etwa 30 Minuten stehen lassen.

		2 Inzwischen Mango schälen, das Fruchtfleisch in Schnitzen vom Stein abschneiden und in mundgerechte Stücke teilen. Die Banane schälen und in Scheiben schneiden. Die Ananas der Länge nach vierteln, Strunk rausschneiden. Die Viertel schälen und in mundgerechte Stücke schneiden.

		
		3 Öl in einen Wok oder Topf schütten und gut heiß werden lassen. Mit dem Holzkochlöffel den Test machen. Den Stiel reinhalten, und wenn sich gleich viele Bläschen bilden, ist das Öl heiß genug.

		4 Früchte nach und nach in den Teig legen, mit einer Gabel wieder rausfischen und ins heiße Fett geben. Knusprig ausbacken, mit dem Schaumlöffel herausholen, abtropfen und auf Küchenpapier abfetten lassen.

		5 Zwischendurch für die Sauce den Joghurt mit Zimt, Zucker und Zitronenschale verrühren. Die ausgebackenen Früchte mit dem Zimtjoghurt essen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten

		Kalorien pro Portion (bei 6): 355

		[image: IMG] Basic Tipp

		Damit alle Früchte schön heiß auf den Tisch kommen, am besten die bereits gebackenen Früchte im Backofen bei gut 70 Grad warm halten, bis alle fertig sind. Dabei nicht aufeinander, sondern nebeneinander legen, sonst weicht der knusprige Teig durch.


		

		Flambierte Bananen

		So was von lecker

		Reicht für 4:

		1 Limette

		1 Vanilleschote

		4 normal große oder 8 kleine Bananen

		3 EL Butter

		2 EL Palmzucker (als Ersatz geht auch brauner Zucker)

		4 EL weißer oder brauner Rum

		4 Kugeln Vanilleeis oder Kokoseis (>)

		1 Unter dem heißen Wasserstrahl Limette gut abschrubben, trocknen und die Schale dünn abschneiden (ohne die weiße Haut). Die Schale in ganz feine Streifen schneiden, den Saft auspressen.

		2 Die Vanilleschote der Länge nach aufschneiden, aufklappen und das schwarze Mark mit dem Messerrücken rausschaben. Die Bananen schälen und der Länge nach durchschneiden.

		3 Eine Pfanne suchen, die so groß ist, dass alle Bananenhälften drin Platz haben. 1 EL Butter mit dem Vanillemark in die Pfanne geben, auf den Herd stellen und schmelzen lassen. Bananen reinlegen und bei mittlerer Hitze von beiden Seiten leicht braun braten. Auf eine Platte umfüllen.

		4 Restliche Butter in die Pfanne löffeln, Zucker dazugeben und alles unter Rühren schmelzen lassen. Die Limettenschale untermischen, dann auch den Saft. Alles 2–3 Minuten köcheln lassen.

		5 Und jetzt wird es ernst, es geht ans Flambieren. Vorher schon dran denken, dass es ein paar Flammen geben wird. Und die sind schlecht für lange Haare oder irgendwelche wehenden Kleidungsteile. Also alles, das mit den Flammen in Berührung kommen könnte, wegstecken. Den Rum in die Pfanne gießen. Ein möglichst langes Streichholz suchen, anzünden. Pfanne leicht schräg halten, Flamme an die Oberfläche der Sauce halten. Die sollte jetzt gleich Feuer fangen.

		6 Wenn die Flamme erloschen ist (das geht relativ schnell), Bananen in die Sauce legen und noch mal so richtig gut erhitzen. Und heiß sollte man sie auch essen, zusammen mit dem kühlen Eis.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Kalorien pro Portion: 270
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			Klebreis mit Mango

			Kommt aus Thailand

		

		Reicht für 4:

		100 g Klebreis, 1/4 l Kokosmilch

		2 EL Zucker, 1 Mango

		1 Den Klebreis in eine Schüssel schütten, gut mit Wasser begießen und über Nacht einweichen lassen.

		2 Den Reis abtropfen lassen und in einen Topf füllen. Ungefähr 200 ml Wasser darüber gießen (es soll etwa 1 cm über dem Reis stehen), aufkochen. Deckel drauf und Reis bei ganz schwacher Hitze etwa 20 Minuten garen. Er soll weich sein und alle Flüssigkeit aufgesogen haben. Abkühlen lassen.

		3 Von der Kokosmilch 2 EL unter den Reis mischen. Die übrige Milch mit dem Zucker 5 Minuten kochen und auch abkühlen lassen. Mango schälen und das Fruchtfleisch vom Stein abschneiden, würfeln.

		4 Den Klebreis und die Mango auf Teller häufen, mit der süßen Kokosmilch begießen und aufessen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten (+ Quellzeit über Nacht + Garzeit von 20 Minuten)

		Kalorien pro Portion: 150
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			Kokosflan mit Ananassauce

			Macht kaum Arbeit, aber Eindruck

		

		Reicht für 6:

		Für den Flan:

		3 Eier

		80 g Zucker

		abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Limette

		1 Dose Kokosmilch (400 ml)

		1 Prise Salz

		2 EL weißer Rum

		Für die Sauce:

		1 Dose Ananasstücke (265 g Abtropfgewicht)

		1 EL Zucker

		3 EL Limettensaft

		1 Prise gemahlener Zimt

		Außerdem:

		Butter und Kokosraspel für die Förmchen

		Minzeblättchen zum Garnieren

		1 Sechs hitzebeständige Förmchen (je etwa 150 ml Inhalt) mit wenig Butter ausstreichen und mit Kokosraspeln ausstreuen. Förmchen hin und her drehen, damit auch die Ränder gut voll Raspel sind. Das tiefe Blech vom Backofen 2–3 cm hoch mit warmem Wasser füllen (die Förmchen sollen bis zur Hälfte im Wasser stehen). Die Förmchen schon mal aufs Blech stellen.

		2 Die Eier in eine Schüssel aufschlagen, Zucker und Limettenschale dazugeben und alles gut schaumig schlagen. Kokosmilch dranschütten, Salz und Rum auch und noch mal gut durchschlagen. Masse vorsichtig in die Förmchen füllen, damit die Kokosraspel auch am Förmchenrand bleiben.

		3 Blech in den Ofen (Mitte) schieben und auf 150 Grad (Umluft nur 120 Grad) schalten. Der Flan braucht jetzt ungefähr 1 Stunde, bis er fest ist. Falls das Wasser dabei zu stark verdunstet, noch mal was nachschütten. Falls es stark kocht, kaltes Wasser nachgießen.

		4 Die Sauce kann man entweder jetzt machen oder in der Zeit, in der der Flan abkühlt. In jedem Fall aber die Ananas in ein Sieb gießen und abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen. Ananasstücke mit 2–3 EL vom Saft, Zucker und Limettensaft pürieren. Mit dem Zimt abrunden.

		5 Die abgekühlten Flans mit dem Messer vom Förmchenrand lösen und auf kleine Teller stürzen. Mit der Sauce und der Minze noch hübscher machen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten (+ Garzeit von 1 Stunde + Abkühlzeit)

		Kalorien pro Portion: 190
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			Sagopudding mit buntem Exotensalat

			Süß, cremig, fruchtig

		

		Reicht locker für 6:

		Für den Pudding:

		150 g Sago (das sind kleine Stärkekügelchen)

		100 g Palmzucker (als Ersatz geht auch brauner Zucker)

		1/4 l Kokosmilch

		1 Prise Salz

		Für den Salat:

		1 kleine Ananas

		1 Mango

		1 Papaya, 1 Banane

		8 Lychees

		Saft von je 1 Limette und Orange

		1 Für den Pudding Sago in eine Schüssel schütten und so viel kaltes Wasser drübergießen, dass die Kügelchen davon bedeckt sind. 1 Stunde stehen lassen. Dann in ein Sieb schütten, abtropfen lassen, in einen Topf füllen und wieder mit frischem Wasser bedecken. Erhitzen und etwa 10 Minuten leicht kochen lassen – bei schwacher Hitze.

		2 Wieder ins Sieb schütten und wieder kaltes Wasser drüberlaufen lassen. Zucker und Kokosmilch mit Salz in den Topf geben und erwärmen und rühren, bis der Zucker geschmolzen ist. Sago dazugeben, unterrühren und in der Kokosmilch abkühlen lassen. Dann in sechs Gläschen füllen und bis zum Servieren im Kühlschrank versorgen.

		3 Jetzt den Salat in Angriff nehmen: Die Ananas in Scheiben schneiden, Schale abschneiden und alle braunen Schalenreste ausstechen. Mango schälen und das Fruchtfleisch vom Stein abschneiden. Wenn es faserig wird, nicht mehr weiterschneiden.

		
		4 Papaya halbieren und die schwarzen Kernchen rauslöffeln, die Papaya schälen. Die Banane auch schälen. Von den Lychees die harte Haut abbrechen, das Fruchtfleisch einschneiden und die Steine herauslösen. Alle Früchte in kleinere Stücke schneiden und mit den Zitrussäften mischen. Nach Belieben kurz ziehen lassen oder aber gleich mit dem Pudding verspeisen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten (+ Einweichzeit von 1 Stunde + Abkühlzeit)

		Kalorien pro Portion: 215

		Tipp:

		Der Exoten-Kauf kann bei uns ganz schön schwierig sein: Die Früchte sind nicht immer und überall zu bekommen, und oftmals sehen sie auch nicht besonders einladend aus. Dann lieber statt unreifer Mango, Papaya und Ananas – schmecken nach gar nichts! – das entsprechende Obst aus der Dose nehmen. Oder man entschließt sich gleich, nicht authentisch zu kochen und die Exoten Exoten sein zu lassen. Schließlich gibt es auch noch andere Früchte. Zu Sago und Kokosmilch passen Erdbeeren, Feigen, Pflaumen oder Himbeeren ebenso. Nicht zu glauben? Ausprobieren, es lohnt sich! Und falls sich jemand darüber beschweren sollte, einfach behaupten, dass man in letzter Zeit so viele Exoten gegessen habe, dass man sie einfach nicht mehr sehen könne.
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			Pfannkuchen mit Kokosfüllung

			Indonesisch inspiriert

		

		Reicht für 6:

		Für die Füllung:

		50 g Sesamsamen

		80 g Palmzucker (als Ersatz geht auch brauner Zucker)

		50 g Kokosraspel

		Für den Teig:

		150 g Mehl

		1 Prise Salz

		1/4 l Kokosmilch

		2 Eier

		einige Tropfen grüne Lebensmittelfarbe

		Außerdem:

		2–3 EL Öl zum Ausbacken

		Kokosraspel zum Bestreuen

		
		
		
		1 Die Sesamsamen in einem Wok oder in einer Pfanne auf den Herd stellen und rösten, bis sie fein duften. In den Mörser schütten und so fein, wie es eben geht, zerdrücken. Dann den Palmzucker mit 1/8 l Wasser in den Wok oder Topf geben und aufkochen. Kochen lassen, bis sich der Zucker gelöst hat. Sesam und Kokosraspel untermischen und weiterkochen, bis die Masse fest wird – bei ganz schwacher Hitze und ohne Deckel.

		2 Für den Teig das Mehl mit dem Salz in einer Schüssel mischen, einen Teil von der Kokosmilch und die Eier mit dem Schneebesen gründlich drunterrühren. Dann den Rest von der Kokosmilch auch untermischen und den Teig mit mindestens 10 Tropfen Lebensmittelfarbe einfärben. Den Backofen auf 70 Grad einstellen.

		3 Eine beschichtete Pfanne erhitzen, mit wenig Öl auspinseln und 1 Schöpfkelle Teig reinschütten. Pfanne hin und her schwenken, bis sich der Teig gleichmäßig verteilt hat. Teig bei mittlerer Hitze backen, bis er fest ist und sich leicht vom Boden löst. Umdrehen, noch mal kurz backen. Im Ofen warm halten. Aus dem restlichen Teig weitere fünf Pfannkuchen backen.

		4 Wenn alle Pfannkuchen fertig sind, geht’s ans Füllen. Am unteren Ende etwas von der Kokosfüllung verteilen, rechten und linken Rand nach innen klappen und Pfannkuchen aufrollen. Wenn alle gerollt sind, noch ein paar Kokosraspel drüberstreuen und warm auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Kalorien pro Portion: 295

		Auch gut:

		Es müssen nicht immer Sesamsamen sein, auch Pistazien oder Mandeln schmecken in der Füllung. Oder ausschließlich Kokosflocken – mit 1 Prise gemahlenem Zimt.

		[image: IMG] Basic Tipp

		Wenn in Asien Süßes aufgetischt wird, dann gibt es bestimmt etwas zu feiern. Und damit die Pfannkuchen dem Ereignis entsprechen, werden sie mit ein bisschen Farbe »schön gemacht«. Im Original leuchtet der Teig grün, aber probiert doch auch mal Blau, Rot oder Gelb. Praktisch, dass es genau diese vier Farben in einer Packung zu kaufen gibt. Da kann man sich so richtig austoben. Und ganz nebenbei: Lebensmittelfarben sehen zwar giftig aus, sind es aber ganz bestimmt nicht.
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			Kokoseis

			Einfach köstlich!

		

		Reicht für 6:

		1 Limette

		1 Vanilleschote

		100 g Zucker

		1 Dose Kokosmilch (400 ml)

		Kokosraspel zum Bestreuen

		1 Limette unter dem heißen Wasserstrahl gut abrubbeln. Mit einem Tuch trockenreiben und die Schale ganz fein abreiben. Den Saft der Limette auspressen. Vanilleschote der Länge nach aufschlitzen, das schwarze Mark mit dem Messerrücken rauskratzen.

		2 Den Zucker in einen Topf schütten und bei schwacher Hitze erwärmen, bis er flüssig wird. Dabei immer mal wieder durchrühren, damit er gleichmäßig schmilzt. Kokosmilch dazuschütten und kräftig aufkochen lassen.

		
		3 Limettenschale, -saft und Vanillemark unterrühren, lauwarm werden lassen. Das Ganze in eine Metallschüssel gießen und für ungefähr 3 Stunden ins Gefrierfach stellen.

		4 Während dieser Zeit immer mal wieder daran denken, die Schüssel aus dem Fach zu holen und die Masse gut durchzurühren. Dann gefriert sie viel gleichmäßiger und es gibt nicht so große Eiskristalle.

		5 Das Eis ungefähr 15 Minuten vor dem Essen aus dem Gefrierfach nehmen, sonst ist es zu hart. Mit dem Eisportionierer zu Kugeln formen und in Schälchen füllen. Mit den Kokosraspeln bestreuen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten (+ Gefrierzeit von 3 Stunden + Antauzeit von 15 Minuten)

		Das schmeckt dazu: Exotensalat (>) oder frische Früchte, besonders fein sind Mango oder Ananas

		Kalorien pro Portion: 100

		
			
				[image: IMG]
			

			Passionsfruchteis

			Einfach fein!

		

		Reicht für 6:

		1 unbehandelte Orange

		1 Limette

		6–8 Passionsfrüchte (Maracujas, etwa 500 g)

		4 Eiweiße, 80 g Zucker

		100 g Sahne oder Kokosmilch

		1 Orange und Limette unter dem heißen Wasserstrahl gut abbürsten, trockenreiben. Die Schalen ganz dünn abschneiden und sehr fein hacken. Dann den Saft von Orange und Limette auspressen.

		2 Passionsfrüchte quer aufschneiden und das Fruchtfleisch samt Kernen herauslöffeln (die Schalen aufheben). Die Eiweiße in eine Schüssel geben und mit den Schneebesen des Handrührgeräts steif schlagen, dabei langsam den Zucker dazurieseln lassen.

		3 Sahne auch schön steif schlagen. Sahne oder Kokosmilch mit dem Passionsfruchtfleisch, den Zitrusschalen und dem Zitrussaft mischen. Eischnee unterheben, das Ganze in eine Metallschüssel umfüllen und ins Gefrierfach stellen. Das Eis braucht 4–5 Stunden, bis es fest ist. Und besser wird es, wenn man es zwischendurch immer mal durchrührt.

		4 Das Eis rechtzeitig aus dem Gefrierschrank nehmen, damit es nicht zu hart ist. Etwa 15 Minuten vor dem Essen reichen aus. Mit dem Eisportionierer zu Kugeln formen und eventuell in die ausgelöffelten Schalenhälften füllen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ Gefrierzeit von 4–5 Stunden + Antauzeit von 15 Minuten)

		Das schmeckt dazu: ganz bestimmt nicht asiatisch, aber ziemlich lecker – Schlagsahne mit etwas Rum drin

		Kalorien pro Portion: 145

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Siruporangen

			Einfach edel!

		

		Reicht für 4:

		4 Orangen

		100 g brauner Zucker

		2 TL Orangenblütenwasser (das gibt es in der Apotheke)

		Minzeblättchen zum Garnieren

		1 Von den Orangen die Schale so dick abschneiden, dass auch die weiße Haut mit entfernt wird und man die Rückseite der Orangenfilets offen sehen kann. Die Filets zwischen den Trennhäuten herausschneiden. Häute zwischen den Fingern gut ausdrücken. Den Saft, der beim Schneiden und beim Ausdrücken abläuft, auffangen.

		2 Den Zucker mit 150 ml Wasser in einen Topf schütten und auf den Herd stellen. Zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze ungefähr 10 Minuten kochen lassen, bis das Ganze wie Sirup aussieht. Den Orangensaft druntermischen und noch kurz weiterkochen lassen. Sirup lauwarm werden lassen.

		3 Die Orangenfilets auf kleinen Tellern auffächern oder in Schälchen verteilen. Den Sirup mit dem Orangenblütenwasser verrühren und über die Orangenfilets träufeln. Mit den Minzeblättchen garnieren und auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Kokos- oder Passionsfruchteis (beide >) oder ganz unasiatisch leckere Kekse nach Belieben

		Kalorien pro Portion: 175

		
		Tipp:

		Ein Dessert kann noch so einfach sein, wenn man es mit ein paar frischen Kräutern garniert, sieht es gleich wie vom Profi aus. Wer aber nicht gerade in der Nähe eines Obst- und Gemüsemarkts wohnt, bekommt zwar im Lebensmittelgeschäft um die Ecke bestimmt Orangen, aber keine Minze. Deshalb lieber einmal weiter fahren und dafür gleich ein Kräutertöpfchen mit nach Hause bringen. Auf die Fensterbank damit, regelmäßig gießen und lange Freude damit haben.
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			Mangocreme

			Einfach schnell!

		

		Reicht für 4:

		1 richtig reife Mango (das ist wichtig, weil sie sich sonst nicht gut pürieren lässt)

		200 ml Kokosmilch

		50 g Zucker

		1 EL Limettensaft

		etwas gemahlener Kardamom

		1 Die Mango schälen und das Fruchtfleisch vom Stein abschneiden. Mangofleisch mit Kokosmilch und Zucker fein pürieren.

		2 Das Püree mit Limettensaft abschmecken, in Schälchen füllen und 1 Stunde oder auch länger kühl stellen. Dann ganz fein mit Kardamom überstäuben. Fertig!

		So viel Zeit muss sein: 10 Minuten (+ Kühlzeit von 1 Stunde – oder länger)

		Kalorien pro Portion: 110
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			Indien

			Indien kocht anders als das andere Asien: Rindfleisch ist in der Hindu-Küche tabu, Milch nicht; es gibt einen Ofen, in dem neben den berühmten Tandoori-Hühnern (>) auch flaches Brot – Chapatis (>) – gebacken wird; es gibt keinen Wok und keine Stäbchen. Was kocht Indien? Im Norden mehr Fleisch (Geflügel, Lamm) und Getreide, dazu passt Tee. Im Süden mehr Vegetarisches und Reis plus Kaffee. Typisch Indien: Basmati-Reis, Safran und Chutneys (Rezepte > und >) in der Küche. Dal (würzig gegarte Hülsenfrüchte), Pakoras (>), Thali (Tablett mit Reis und lauter gut gefüllten Schälchen drauf) auf dem Tisch. Lassi im Glas.

		

		 

		
			China

			Chinesen haben aus gutem Grund Respekt vor dem Essen. Das Millionenvolk ist in einem Land groß geworden, in dem bis heute in vielen Ecken wenig Essbares zu holen ist. Aus diesem Wenigen das Beste zu machen, ist das Ziel der Alltagsküche Chinas. Kochen und Essen stehen in enger Verbindung zur Natur, Religion und Medizin Chinas und zu seinen Menschen. Die gehen für beste Ware auch mehrmals täglich zum Markt, kitzeln aus den Zutaten mit diversen Gartechniken alles heraus und genießen die Ergebnisse bei großen Banketten oder an Garküchen. Hauptsache, die Balance stimmt. China teilt sich in den Nudel-Norden und den Reis-Süden, dazu gibt es neben vielen Provinz- vier Hauptküchen: Im westlichen Sichuan wird scharf mit Sichuan-Pfeffer, Chili, Knoblauch und reichlich Gewürzen gekocht. An der Ostküste liegt das fruchtbare Zhejiang, wo man eher zurückhaltend würzt und ganz aufs Produkt vertraut – und auf etwas Süße in pikanten Gerichten. Das südliche Kanton verfügt über das Beste aus dem Meer und vom Land sowie über experimentierlustige Köche, die den guten Ruf der Küche in die ganze Welt tragen. Im Norden um Peking ist die über Jahrhunderte verfeinerte Palastküche das Besondere – bestes Beispiel ist die Peking-Ente (simpler auf >). Getrunken wird grüner und schwarzer Tee, Bier und Reiswein.

		

		 

		
			Thailand

			Mit ihrem Gefühl fürs Beste beim Einkauf, mit ihrer Lust aufs noch Bessere beim Kochen und mit ihrer ständigen Freude am Genießen des Allerbesten haben die Thais eine der populärsten Küchen Asiens geschaffen und gelten draußen in der Welt schon als die »neuen Italiener«. Schnell, leicht, scharf und fruchtig geht’s in der Thai-Küche meist zu. Die Salate, Currys oder Wokgerichte werden mit Löffel und Gabel statt mit Stäbchen genossen. Auch noch typisch: Duftreis, Thai-Basilikum und Kokosmilch in der Küche. Frühlingsrollen mit süßer Chilisauce als Starter (>), Thai-Mangos als Nachtisch. Bier im Glas.

		

		 

		
			Vietnam

			Das einst umkämpfte Land bekommt bei Globetrottern wie bei Gourmets einen immer besseren Namen. Letztere können gar Einflüsse der Haute cuisine in der früher französischen Kolonie entdecken. Bis heute heißt es hier »Citronelle« und »Paté«, wenn Zitronengras und Shrimpspaste gemeint sind, und die Grundlage für Vietnams belebende Suppen (Pho) ist der Consommé ähnlich. Typisch tropisch ist dafür, dass Vietnamesen viele Zutaten roh genießen und ihre Gerichte gerne am Tisch vollenden und variieren. Was noch typisch ist: Krebse und Koriander in der Küche, Reispapierröllchen mit Sauce auf dem Tisch (>), Zuckerrohrsaft im Glas.

		

		 

		
			Korea

			Mit China und der Mongolei hinter den verschneiten Bergrücken und Japan vor der subtropischen Nasenspitze ist die Küche der Halbinsel Korea eine Mischung aus fremden Einflüssen und konservierter Tradition. Japanisch veredelter Fisch, mongolisch würziges Rindfleisch und chinesisch eingelegtes Gemüse werden ganz koreanisch genossen – an großen Tafeln mit Feuertöpfen, Grillplatten oder Pfannkuchenstapeln zum Selberkochen, -bruzzeln oder -rollen. Stets dabei: Kimchi, scharf eingesalzener Sauerkohl. Was noch typisch ist: scharfe Bohnenpaste in der Küche, viele kleine Beilagen auf der Tafel, gerösteter Gerstentee in der Tasse.

		

		 

		
			Malaysia

			Was war zuerst da – Huhn? Ei? Die Küche Malaysias? Oder die Indonesiens? In beiden wird mehr auf Gewürze als auf Chili gesetzt, in beiden gelten Saté-Spieße (>), Laksa (Eintopf mit Fisch, Curry und Kokos) oder Gorengs (>) als Nationalgerichte. Doch nur das zwischen Thailand und Indonesien gelegene, vom Meer geteilte Malaysia gilt als das Zentrum asiatischer Fusionsküche. Beispiel 1: die Nonya-Küche, eine von Chinesen, Indern und Thais beeinflusste Spielart der malaysischen Kochkunst. Beispiel 2: der Stadtstaat Singapur, der mit seinen Hawker Centres (Garküchen-Zentren), den Coffee Shops und Edellokalen die Feinschmeckermetropole Südostasiens ist.

		

		 

		
			Indonesien

			Hier wächst der Pfeffer. Und Zimt. Die Nelke. Kardamom, Koriander. Verteilt auf viele Inseln, deren fruchtbarste Java ist. Lange begehrt von Arabern, Portugiesen, Holländern, Chinesen, Indern. Sie haben die Küche Indonesiens beeinflusst, das einst von Malayen besiedelt wurde und in dem rund 360 Volksgruppen leben – meist Moslems. Genossen wird z.B. im Pandang-Restaurant, in dem Schalen voller scharfer Sachen zum Reis angeboten werden – ähnlich wie bei der indonesischen Reistafel. Noch typisch: Kecap manis, Sambal oelek, Erdnüsse in der Küche. Gado Gado (>) und Krupuk auf dem Tisch. Dicker Kaffee mit süßer Kondensmilch in der Tasse.

		

		 

		
			Japan

			Berge und Meeresabgründe, Bonsai und High Tech, greller Pop und stiller Kult – im fernsten Osten Asiens konzentriert sich der ganze Kontinent. Um diese Energien in den Griff zu bekommen, setzen Japaner auch in der Küche auf Disziplin. Und bringen bei der Teezeremonie wie in der Sushi-Bar mit festen Riten und puren Aromen Ruhe ins Leben. Dabei sind Japans Köche alles andere als unbeweglich. Beispiel Sushi: einst eine Idee Chinas, die Japan gerne perfektionierte und bis heute variiert – je nach Fischsaison und Geschmack. Was noch typisch ist: Wasabi, Udon-Nudeln und Algen in der Küche. Yakitori (>) und Tempura (>) auf dem Teller. Tee und Sake im Becher.

		

		

		Welcher Asia-Typ bin ich?

		Asien ist groß und seine Küche vielfältig. Wie finde ich da raus, welches Asien mir am besten schmeckt? Nun, zeig’ uns wer du bist, und wir sagen dir, was du am besten isst. Denn Leben und Essen sind eins im Fernen Osten. Prüfe dich also und mach den Test. Der Buchstabe, bei dem die meisten- Kreuze landen, steht für deinen- Asia-Typ. Wie der ist und was er isst, steht hier >.

		1. Meine drei Asian Basics?

		S Sojasauce, mildes Currypulver, die Speisekarte vom Asia-Lieferexpress

		K Kokosmilch, Mango-Chutney, Glückskekse

		E grüne Chilis, rote Chilis, hausgemachte Currypaste

		P Zeremonien-Tee, ein Fläschlein Reiswein und ein Mensch, der mir Sushi macht

		2. Der Wok ist …

		K Eigentlich keine schlechte Idee. Bloß wo hab’ ich ihn das letzte Mal hingestellt?

		E Nur gut mit Gasbrenner. Aber nicht nur gut zum Pfannenrühren, sondern auch zum Schmoren, Dämpfen, Frittieren, Balancieren

		S Die Rettung, wenn alles Mögliche im Kühlschrank ist und mir erst mal gar nichts dazu einfällt

		P Erstens so praktisch wie ein Mikrowellengerät, zweitens so gesellig wie ein Fondue-Topf und damit drittens nix für mich

		3. Mein Hausaltar?

		P Der Tisch. Weil gut für Zen: zum Fenster rausschauen, essen, nachdenken

		K Meine Badewanne. Und steht da nicht irgendwo sogar ein Ingwershampoo?

		E Der Herd natürlich. Mit dem Wok als Gong und dazu einem Messwein, der es in sich hat

		S Leider der Fernseher. Aber immerhin mit ein paar Jackie-Chan-Videos drunter

		
			[image: IMG]
		
 
		4. Im Bild oben – was hängt da am Herd?

		S Kalender mit dem Witz des Tages

		P Gebetsfahne für Speisenopferköche

		K Anarchistische Wandzeitung

		E Gebrauchsanweisung für den Reiskocher

		5. Ein Tag frei für Asien. Was tun?

		E Im Exoten-Laden nur Sachen kaufen, die ich nicht kenne. Was damit kochen. Und es dann mit toleranten Freunden essen

		P Ein gutes Buch über Asiens Kultur lesen. Oder auch zwei

		S Mit dem netten Kellner/der netten Kellnerin aus dem China-Restaurant aufs Land fahren

		K Nachdenken, was man tun könnte

		6. Konfuzius sagt:

		P Ich esse, also bin ich

		S Ich bin, also ess’ ich

		K Das Leben ist zu kurz, um was Schlechtes zu essen

		E Der Weg ist das Ziel. Drum meide den Asia-Lieferexpress

		

		
			Das ist mein Asia-Typ

		

		Chinatown oder das alte Osaka, The Beach oder der hohe Himalaya – hier erfährst du, für welches Asien du der richtige Typ bist. Dazu je ein Bankett-Vorschlag (da kommt alles zusammen auf den Tisch) nach deiner Asia-Art. Plus dem Kennenlern-Bankett, bei dem auch mal andere Asia-Typen beschnuppert werden können. Die Zahlen in den Klammern zeigen, auf welcher Seite die entsprechenden Rezepte zu finden sind.

		Typ E 
wie echt würzig

		Du bist der Crack an Wok und Stäbchen, und für ein Original-Rezept tourst du im Geiste bis auf den Himalaya und durch die Garküchen Hongkongs – ganz ohne nach dem Weg zu fragen. Das macht deine Küche authentisch, aber auch anstrengend. Entspannungsübung: nach P-Art die Dinge kontrolliert laufen lassen, statt ihnen nachzulaufen. Kann toll schmecken.

		Deine Vorlieben: Kleinkram zum Probieren, Salate, Gemüse und alles, was kurios, aufwendig und scharf ist

		Dein Bankett: Reispapierröllchen >, Tintenfischsalat mit Basilikum >, Sichuan-Gemüse >, Tofu auf Art der Ma Po >, scharfes Rindfleisch mit Zitronengras >

		Kennenlern-Bankett: Fischfilets mit fünf Gewürzen > für K-Gäste, sauerscharfe Garnelensuppe > für S-Gäste, Kürbis in Tamarindensauce > und gedämpfte Muscheln und Garnelen mit Bohnensauce > für P-Gäste

		Typ K 
wie Kokos-Mango

		»Das Leben ist ein Strand«, sagst du, »und der heißt bei mir Asien. Dort hock’ ich mit einem Mango-Flip und tollen Leuten unter Palmen, von denen mir die Kokosnüsse ins Maul fliegen.« Autsch! Konfuzius sagt: »War nett, mit dir zu reden, aber wollen wir jetzt nicht mal was Richtiges essen?« Mach’ das am besten mal mit Typ E, dem tust du dabei auch gut.

		Deine Vorlieben: Seafood und Gemüse, viel Flüssiges in Glas und Teller, alles, was fruchtig und cremig ist und dich nicht zu sehr ins Schwitzen bringt

		Dein Bankett: Salatröllchen >, Süßkartoffel-Spinat-Suppe >, Currynudeln mit Kokosmilch >, Tintenfisch mit Papaya-Mango-Salat >, alle Desserts

		Kennenlern-Bankett: Gurkensalat mit Frucht > und rotes Hühnercurry > für E-Gäste, gedämpfter Ingwerfisch > für P-Gäste, flambierte Bananen > für S-Gäste

		Typ P 
wie pure Reinheit

		Asien ist für dich eine ruhende Insel, die vor allem Japan heißt. Minimalistische Auswahl der Zutaten bei maximaler Qualitiät bestimmen deine Küche, in der Zen und Zeremonie mehr zählen als Schweiß und Esprit. Balance-Übung: Geh’ mit S-Typen aus – ihr seid euch ähnlicher, als ihr denkt. Und koch’ selber was – ist gar nicht so schlimm. Auf jeden Fall besser als U-Bahn-Fahren in Tokio. Weil auch das ist Japan.

		Deine Vorlieben: eindeutige Aromen, pur zubereitet. Kontraste, die sich ergänzen, statt Vermischungen, die sich verwischen. Also: roher Fisch, kalte Nudeln, gegrilltes Fleisch. Also nicht: Salate, Desserts, alles aus dem Wok, Currypulver

		Dein Bankett: Chirashi-Sushi (>), Udon-Nudeln mit Rettich und Surimi >, Tunfisch in Miso-Marinade >, Yakitori-Spieße >, Sake satt

		Kennenlern-Bankett: kaltes Huhn mit Sesamsauce > und feine Fischfrikadellen mit Lauch und Miso > für E-Gäste, Jiaozi > für S-Gäste, Siruporangen > für K-Gäste

		Typ S 
wie süßsauer

		Du kleiner Abenteurer! Rührst schon mal im Wok ohne Rezept und trinkst ohne zu zögern, was dir dein Chinese nach dem Essen bringt. Aber der ist eigentlich Vietnamese. Und eigentlich ist Asien größer als ein China-Restaurant. Also los: Expedition mit Typ K zum Exoten-Regal und dann gemeinsam nach Asian Basics gekocht. Ruhig auch mal ohne Wok!

		Deine Vorlieben: viel Fleisch, Sauce, Knuspriges, viel Buntes aus dem Wok. Viel eben, aber wenig Gemüse

		Dein Bankett: Frühlingsrollen mit Schweinehack-Füllung >, gebratene Reisnudeln >, süßsaure Garnelen >, Saté-Spieße >, Pfannkuchen mit Kokosfüllung >

		Kennenlern-Bankett: Gado Gado > für E-Gäste, Fischcurry mit Auberginen > und Mangocreme > für K-Gäste, Teriyaki-Ente > für P-Gäste

		 

		
			P.S.: Was da auf dem Bild am Herd hängt (Frage 4), ist eine Plastikverpackung. Was mal drin war? Was da drauf steht? Das wüssten wir selbst gerne. Hat jemand eine Idee?

		

	
		Ein herzliches Dankeschön geht an...

		Suzanne Bergfelder.

		John Ly und die Damen vom Münchner Hong Kong Market (www.hongkongmarket.de).

		Susanne Bodensteiner.
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Sudah makan, Xlse?

Schon Mittag gegessen, Llse? Lch kann dir was
emp(fehilen: Singagur! Genau, die cleanste Stadt
Gbsiens. Und Sie mit Ser wohl Besten Kokalszene Jes
Keontinents. @ir wofinen in einem Shophouse, cin
Hleines Hotel, das frifier ein Kaufhaus war. Lum
Friifstiick gehit's ins Kogi Tiam, dem Coffee Shog,
mittags scﬁ?«n&em wir dann durch die Hawker Center,
we sich die Garkichen sauberlich versammeln und
indisch, malaysisch, chinesisch aus allen Provinzen
kochen. blles ganz original, weil fier in Malaysia ganz
Gbsien left. Spdter was SiifSes aus der jaganischen
Keonditorei und noch einen Kepi, aSeng.sgntensiv-
Kurs in Nonya-Food. Das ist asiatische Fusionshiiche
mit Tradition: chinesisch gekocht, indisch gewiirzt und
malagsisch mit Hand un<§<£éffel statt mit Statchen
versgeist. Narrisch gut. Moderne Fusionshilche gibt's
aber auch, die Haden dozu sefien so schick aus wie in
SHondon, nur 3ass es viel echter schmeckt. Clogs, jetzt
aer los zum Dachtmart, Chili-Prawns zutzeln

Seeyou
Marga (3ie aus Fritzlar)
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Lef grie Tante Zlsel

Htte nie gedacht, dass Thailand se kalt sein kann
Gl wir gestern in Chiang 0ai ankamen, klebten
richtig kifle Eelken in g«r Stadt fest. @ir alse sofort
mit Jem Toxi aufs Band, und weil wir mit dem Fafirer
die ganze Lieit ibers Kochen gesgrochen haben, fat er
uns gleich zu seiner Familie zum gssen mitgenommen.
Das war was! Haben alles nachgemacht: %uer&f
Heinde waschen, dann Wasser trinken, dann sich auf
Matten rings um einen kleinen Tisch hocken, ich im

Schneidersitz, Sarafl ziichtig auf den Knien.
Dann §rn3's los: eine Riesenschissel Klebreis (den

essen die hier oben lieBer) und lauter Schélchen mit
immer was anderem drin. Viel? Fir Gaste immer,
sagte der Fafirer. @8er woher wusste sein Frau...?
&gal, wir also alle den Reis mit der sauberen Rechiten
gekugelt und mutig in dies und das reingetaucht (die
sollen fier mit Kafern wirzen). Schmeckte alles toll,
wie nachfier die seltsamsten Besten Friichte, die ich je
gegessen fiafe.

Begeisterte Grife
Hanyy (wofine jetzt in Hannover)
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Hallo Tante Llse,

wir sind gerade in Vietnam und Rocken in so einem
F{esoeaf?msfss in Saigon, du weifdt schon. Und gerade
fiaBen wir gemerkt, dass die Rindsnudelsugge von
Mama in ‘%Jf(lmgen ja gar nix gegen das fier ist. $ach
»Pho Box sollten wir frgagen, ifgr uns einer im Grdste-
faus gesagt. Hatten wir gemacht und dann kam eine
Riesenschiissel voll mit so ganz weifen Nudeln und
refiem und gekochtem F{in?ﬂeiscﬁ Srin. Zum Giliick
erschien auch gerade der aus dem Guéstefaus und Rat
es uns vergemacht: Erst mal ein gaar Héffel und
Seritzer aus den Schalchen und Flaschchen auf dem
‘Tgscﬁ finein (»#uoc mam« Reift die Fischsauce hier,
und ist die genial) und dann die Reisnudeln mit den
Stabehen aus der Sugge in den IMund ringen und
sclifencflien,sclinfn. Oass du danac den
T-Shirt in die Wasche geben kannst, ist efs lar. Ehber
toll war’s. Diese schligfrigen §cﬁ(ﬁvéfnu3a/n. Siese
Brithe, einfach toll. Jetzt fragt er, ob wir Lust auf ne
stinkende Durian RaBen. Wo ich noch nicht mal
Zgaretten rauche!

See gou
Erdmute (die aus Berlin-00itte)
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Hallo Tante Zlse,

ich muss oft an dich denken — wegen der Geschichite
mit dem Jaganer aus ZPavt# Basics. @ir sind namlich
gerade in Jagan. Benn ich iberlege, was Bei uns fur
eine Messe um Sushi gefeiert wird. Und wenn ich
sehe, wie locker das fier ist. Zch war schon viermal in
Ser Sushi-Bar neen unserer Pension, we sich Haus-
(frauen, Sgis, Schulkinder, €hngestellte mischen. Da ist
ein Harm ﬁﬂsSer Ser Meister, fémr er Theke, an der
ich sitze, ist die Rufie selfst. dicht dass er nur streng
seinen Jo8 macht. Der glaudert mit mir (»X love
German music, Beetfoven, €ndreas Dorau.«), Rért
sich an, was wir so essen, lasst aBer seine Sachen nie
aus den €bugen. Und Sie sind Besser als alles, was ich
Bei uns gegessen fiafel Gestern fat er mir ein Susfhi
mit raﬁen%ﬁuscﬁe(ﬂ extra gemacht. @enn er’s nicht
%ewesen wire ... So war's auf jeden Fall interessant

ine grofie Efire war es dazu, wie mir feute eim
Frifstiick einer gesagt Rat. €buch fiir ifin, weil ich
iim vertraut abe. Egrergle(uns im ZmBiss — was

fir ein Hand?
Mach's gut & is dann
Haura (die aus Hamburg)
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i Tante Llse,

was kénnte €bsien doch fiir ein entsgannendes Hand
sein, wenn wir Eurogéer ifinen nicht die Chilis aus
Gbmerika gebracht ﬁ";ﬂen, Verstehe mich nicht falsch,
nix gegen all die schénen Kentinente, aber muss das
wr’rf/r’cﬁ sein? Zch meine, ich Bin jetzt seit 8 Tagen
fier in Zndien und schmecke eigentlich gar nichts mefir.
s soll das denn, Ratte ich Krich gefrga t, den ich im
Flieger getroffen fabe und der mit nach iMadras will.
Das ist schon gut so, sagte der, weil Schirfe macht die
Qoren weit, lasst schwitzen und Bringt so €bBkihlung.
Heifs ist es ja auch noch, genau. Klar, dass er Bagfzmﬁ
mit der Tee-Story nachkam, nach der feifSe Getranke
viel Besser sind bei Hitze. Und gegen Scharfe auch
ONlch filft da noch. Doch Besser: gar nichts. Ghlso nix
schmecken, nur schwitzen und uucf?necﬁ kein Bier
trinken? Pe. Und was sagt Erich? Poch 8 Tage und
dann fabe ich esgescﬁaff? Zch soll mich jetzt mal

entsgannen. O, wird schon milder.

Da bravel
Der Ferdinand (Jer aus Helgoland)
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Hiebe Tante Llse,

eben Raben wir noch Bio-Brezen-Abschied gefeiert,
Jetat fock ich im Hongkong Hotel. »Real c??inese
Breakfastl« Ratte ich heut §If)sr@en erst mal zum
Toxler am Flughafen gesagt, und gleich stand ich in
einem Teefiaus 50 grefs wie ein Gfméevfescze«, in dem
die Platzanweiser ger Funk zwischien runden Riesen-
tischen navigierten. ©a dort alle Gref3familien
Hengkongs safSen, landete ich am Katzentisch nefen
dem E.}Q‘icéentcn. durch das stindig @Wagen veller
Dimg fhérbefien gerollt wurden. éa ten die @agen-
firerinnen was zu mir, nickte ich. Und Ratte nach

5 Minuten 23 Kerbchen mit Klsfchen und
SifinerfifSen vor mir stefien. Bin Truge Neuscelinder
rettete mich dann an deren Tisch und wefirten weitere
GngeBote ab, Bis wir die letzte Kralle weg Ratten
Dann ging's ven verne los. Kenfuzius sagt: »Der
Binsame ist am 0ergen ein Kaiser. "Ub?% Kaiser
gehéren nicht ins Dim-Sum-SHokal.«

In diesem Sinne
Buise Gehinsel (die aus Heérgenau)
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