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Asia-Küche

Frische Zutaten, kurze Garzeiten und aromatische Gewürze: So einfach ist der weltweite Erfolg der asiatischen Küche zu erklären. Ob knackig-frisch, cremigsanft oder verführerisch-scharf, Asia-Food ist immer leicht bekömmlich und einfach nachzukochen!

In diesem Buch ist für jeden Asia-Fan etwas dabei: Neben Klassikern wie Wan-Tan-Suppe, Schweinefleisch süß-sauer und Nasi Goreng sorgen zahlreiche neue Rezeptideen wie Lammcurry, Garnelenbällchen mit Pflaumensauce und gebratene Thai-Ente für immer neue Geschmackserlebnisse. Ein Extra-Sushi-Kapitel und eine ausführliche Warenkunde runden den Ausflug in die fernöstliche Küche ab.
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Die asiatische Küche ist verlockend aromatisch und basiert auf einer jahrtausendealten Küchentradition mit denkbar einfachem Grundsatz: Wenn man gegessen hat, soll man sich wohlfühlen. Im fernöstlichen Kulturkreis wird das Speisen nämlich nicht allein als bloße Notwendigkeit, sondern immer auch in einem harmonischen Einklang von Körper, Geist und Seele gesehen. Dieser wird aber nur erreicht, wenn die Nahrung ausgewogen ist, d. h. die Zutaten besondere Grundanforderungen erfüllen. Und so ist der Erfolg der asiatischen Küche auf ein ebenso simples wie überzeugendes Konzept zurückzuführen: frische Zutaten, kurze Garzeiten und aromatische Gewürze. Meisterhaft kombiniert, kann so bereits die Zubereitung zu einem Fest der Sinne werden.

Vor- und Zubereitung

In der asiatischen Küche wird großer Wert auf die Erhaltung von Farbe, Struktur, Duft und Geschmack der Speisen gelegt. Dazu müssen die einzelnen Zutaten harmonisch und ausgewogen zusammengestellt werden. Diese umfangreichen Vorbereitungen nehmen wesentlich mehr Zeit in Anspruch als das Kochen selbst. Das Kleinschneiden der Zutaten ist eine Art, die Garzeiten kurz zu halten. Sinnvoll ist es auch, die Zutaten, die am schnellsten gar sind, größer zuzuschneiden als die, die länger garen müssen. Zutaten mit unterschiedlichen Garzeiten können auch blanchiert oder vorgekocht werden, damit alles zusammen gar wird. Verschiedene Kräuter und Gewürze sollten angebraten werden, damit sie das Öl für die nächsten Zutaten aromatisieren. Die asiatische Küche kennt unterschiedliche Garmethoden:

Pfannenrühren

Beim Pfannenrühren werden die Zutaten in sehr wenig, aber sehr heißem Öl erhitzt und dabei ständig hin und her bewegt. So werden sie in Minutenschnelle gegart, ohne dass natürlicher Geschmack, Vitamine und Nährstoffe verloren gehen. Fleisch wird von außen knusprig und kross, bleibt innen aber saftig. Gemüse bleibt knackig und bissfest. Weil das Pfannenrühren eine recht rasche Angelegenheit ist, ist es wichtig, dass alle Zutaten zuvor schon vorbereitet wurden.

Schmoren

Beim Schmoren werden erst nur kleinere Mengen von Zutaten angeröstet bzw. scharf angebraten, schließlich mit Flüssigkeit (Wasser, gewürzte Brühe etc.) aufgegossen und bei geschlossenem Deckel geschmort. Diese Garmethode eignet sich vor allem für die Zubereitung von grobfaserigem Fleisch. Das Rotschmoren ist eine typisch chinesische Garmethode. Der Name kommt von dem hohen Anteil dunkler Flüssigkeit, wie z. B. Sojasauce, in der die Gerichte vor sich hinschmoren, nachdem sie kurz angebraten wurden.

Frittieren

Beim Frittieren werden die Zutaten – roh oder in Teig gehüllt – in heißem Öl ausgebakken. Beim Frittieren im Wok benötigt man längst nicht die Menge an Öl wie beispielsweise beim Frittieren in der Pfanne oder im Topf. Achten Sie darauf, dass das Öl die richtige Temperatur hat bzw. heiß genug ist. Um das herauszufinden, tauchen Sie ein Holzstäbchen in das Öl. Steigen daran kleine Bläschen auf, können Sie mit dem Frittieren beginnen.
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Dämpfen

Die klassischste Garmethode in China ist das Dämpfen. Dabei werden die Zutaten in die gewässerten Dämpfkörbchen gelegt, diese in einen Wok oder Topf mit wenig Flüssigkeit gestellt und im Dampf gegart. Wichtig beim Dämpfen ist, dass Dämpfkorb und Gargut nicht mit der Flüssigkeit in Berührung kommen und dass Wok oder Topf während des Dämpfens gut verschlossen sind.

Warenkunde von A–Z

Alfalfa-Sprossen

stammen von einer Futterpflanze, die auch Luzerne genannt wird.

Austernsauce

ist eine dickflüssige, braune Würzsauce. Sie ist ziemlich salzig und sollte sparsam dosiert werden.

Bambussprossen

sind die jungen essbaren Sprossen einer bestimmten Bambusart. Sie haben einen feinen, nussartigen Geschmack und sind in der asiatischen Küche als warme oder kalte Gemüsebeilage sehr beliebt.

Bohnenquark,

bei uns besser bekannt als Tofu, ist ein besonders hochwertiges, pflanzliches Nahrungsmittel aus gekochten Sojabohnen. Tofu ist reich an leicht verdaulichem Eiweiß, Vitaminen und Mineralstoffen, enthält aber fast kein Cholesterin. Er ist sehr vielseitig zuzubereiten und wird in verschiedenen Geschmacksrichtungen angeboten, von naturbelassen bis kräftig gewürzt, geräuchert oder mariniert.

Chilischoten

Chilis sind die Schoten der Pfefferpflanze Capsicum. Abhängig von ihrer Farbe – grün, gelb oder rot – sind sie schärfer oder milder. Darüber hinaus gilt: je kleiner desto feuriger. Für die Schärfe sind vor allem die Samen verantwortlich. Entfernt man diese vor der Zubereitung, wird ihr Geschmack etwas abgemildert.

Curry

Curry ist eine Gewürzmischung, die sich asiatische Hausfrauen je nach Geschmack bzw. Verwendungszweck mischen. Dabei wird immer darauf geachtet, dass sich die fünf Geschmacksrichtungen – süß, sauer, herb, mild, scharf – harmonisch ergänzen. Wenn Sie es stilecht machen wollen, sollten Sie die getrockneten Gewürze wie Kardamom, Kreuzkümmel, Kurkuma, Pfeffer, Zimt, Nelken, Chili und Muskatblüte kurz in einer Pfanne ohne Fett anrösten (Vorsicht, sie verbrennen leicht), abkühlen lassen und dann im Mörser zerreiben. In lichtgeschützten, gut verschlossenen Gläsern können Sie diese Mischung einige Zeit aufbewahren.

Curry-Pasten

sind die Basis vieler thailändischer Gerichte, durch die sie ihr typisches Aroma erhalten. Sie werden aus den unterschiedlichsten Gewürzen und Kräutern zusammengestellt und sind je nach Zusammensetzung mild oder scharf.

Fünf-Gewürzmischung

Je nach Land variiert die Zusammensetzung, sie basiert auf Fenchelsamen, Gewürznelken, Kardamom oder Pfeffer, Sternanis und Zimt.

Galgantwurzel

Die zu den Ingwergewächsen zählende Galgantwurzel wird genauso wie der Ingwer vor der Verwendung geschält und dann in dünne Scheiben geschnitten oder fein gehackt. Galgant ähnelt zwar im Aroma dem Ingwer, ist jedoch weniger scharf.
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Hoisin-Sauce

ist neben der Soja-Sauce die bekannteste Sauce der asiatischen – besonders der chinesischen – Küche. Sie wird auf der Grundlage von Sojabohnen nach einem traditionellen Grundrezept in verschiedenen Geschmacksrichtungen hergestellt.

Ingwer

Ingwer ist das Leib- und Magengewürz der Asiaten. Verdauungsfördernde und antibakterielle Wirkstoffe stecken in den gelbbraunen, bizarr geformten Wurzeln. Sie sollten nach Möglichkeit frisch verwendet werden, weil sie dann am besten ihr volles Aroma, von würzig bis scharf, entfalten.
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Kaffir-Limette

Für ein Zitronenaroma verwendet die Thai-Küche die Schale und die Blätter der Kaffir-Limette. Die Schale wird fein gehackt in die Gerichte gegeben, die Blätter entweder im Ganzen mitgekocht und vor dem Servieren entfernt oder fein gehackt mitgegessen.

Kardamom

Kardamom erinnert im Geschmack an Nelken und Zimt. Zum Würzen werden die Samen der schilfartigen Pflanze benutzt. Auch sie haben neben geschmacklichen ebenfalls medizinische Eigenschaften.

Kokosmilch

ist nicht die Flüssigkeit im Inneren der Nuss, sondern wird aus dem Fruchtfleisch gewonnen. Man kann sie selbst herstellen, indem man das Innere der Nuss fein raspelt und mit der gleichen Menge heißem Wasser überbrüht. Das Ganze etwas stehen lassen und anschließend durch ein Tuch pressen.

Koriander

In der asiatischen Küche wird die ganze Pflanze verwendet. Die aromatischen Blättchen, die nach Zimt und Muskat schmeckenden pfeffergroßen Samen (ganz oder gemahlen) und die Wurzeln. Die einjährige Pflanze wächst problemlos in jedem Gemüsegarten.

Kreuzkümmel

Kreuzkümmel sieht etwa wie unsere einheimischen Kümmelkörnchen aus und hat auch eine ähnliche, verdauungsfördernde Wirkung. Allerdings ist der Geschmack ein ganz anderer, sodass dieses Gewürz nicht beliebig austauschbar ist.

Kurkuma

wird auch Gelbwurz genannt. Es gibt dem Curry seine typisch gelbe Farbe und schmeckt mild pfeffrig und leicht bitter.

Mirin

ist ein leicht gesüßter Reiswein. Er lässt sich gut durch trockenen Sherry ersetzen.

Mu-Err-Pilze

Aufgrund ihres Äußeren auch als Wolkenohr-Pilze bekannt, werden sie meist getrocknet angeboten und müssen daher vor der Zubereitung in Wasser eingeweicht werden.

Muskatnuss und Muskatblüte

Muskatnuss und -blüte sind Gewürze des gleichen Baumes. Die Nuss hat die Größe einer Walnuss und wird von der Blüte oder Macis umhüllt. Frisch gerieben entfaltet sie ihr herb bitteres Aroma. Die Muskatblüte kann im Ganzen oder grob gebrochen mitgekocht werden, sollte aber vor dem Servieren entfernt werden.

Palmzucker

Mit Palmzucker schmeckt man nicht nur Süßspeisen, sondern ebenso salzige Speisen ab. Man bekommt ihn in Stücke gepresst, kann ihn notfalls aber auch durch braunen Zucker ersetzen.

Rau Om

ist eine Staudenpflanze, deren Blätter aromatisch, leicht süßlich und nach Kreuzkümmel schmecken. Rau Om ist in der thailändischen und vietnamesischen Küche sehr beliebt.

Safran

Safran wird aus den Staubgefäßen einer Krokusart gewonnen und ist ein sehr teures Gewürz.

Sambal Oelek

ist eine äußerst scharfe Gewürzpaste aus Chilischoten, die vorsichtig dosiert werden sollte.

Sesamöl,

eine sehr aromatische Essenz, wird aus ungerösteten Körnern (hell) zum Braten und aus gerösteten Körnern (dunkel) zum Würzen verwendet.

Shiitake-Pilze

sind Zuchtpilze aus Japan. Sie sind aromatisch, verursachen wenig Abfall, sind zum Einfrieren und Trocknen geeignet und vor allem nicht mit Schadstoffen belastet.

Soja-Sauce

Die unentbehrliche Sauce der asiatischen Küche gibt es in vielen Geschmacksrichtungen und zwei Sorten – hell und dunkel. Die helle Sauce ist mild im Geschmack und soll die Speisen aromatisieren. Die dunkle Sauce ist kräftiger und salzt die Gerichte zusätzlich.

Sternanis

Sternanis sieht aus wie ein Stern und schmeckt nach Anis. Er lässt sich auch durch Anis- oder Fenchelkörner ersetzen.

Tamarinde

ist eine säuerliche Dattel, aus der Sauce, Paste oder Mus hergestellt wird.

Tempura-Mehl

ist ein besonders feines Mehl, das für den typischen Ausbackteig verwendet wird.

Thai-Basilikum

hat mit unserem Basilikum kaum etwas gemeinsam. Seine Blätter sind fester und sein herber Geschmack erinnert an Anis.

Tofu

siehe Bohnenquark.

Wan-Tan-Blätter

sind dünne Teigblätter aus Reismehl.

Wasserkastanien,

auch Wassernüsse genannt, sind die dunkelbraunen, knollenartigen Früchte einer Wasserpflanze. Bei uns werden Wasserkastanien nur als Konserve angeboten. Sie lassen sich durch Bambusstücke ersetzen.

Zitronengras

Zitronengras ist ein mehrjähriges duftendes Gras, dessen Stängel einen feinen Zitronengeschmack haben, der sich beim Trocknen ein wenig verliert. Bei uns ist es in Spezialgeschäften hin und wieder frisch, meistens aber getrocknet am Stück bzw. seit kurzer Zeit auch gemahlen erhältlich. Wenn Sie es nicht finden sollten, nehmen Sie fein abgeriebene Zitronenschale.
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Thailändische

Reisnudelsuppe

Für 4 Portionen

200 g Reisbandnudeln

2 rote Chilischoten

1 1/4 l Hühnerfond

Salz

1 El helle Sojasauce

2 El Limettensaft

2 Tl Zucker

4 Knoblauchzehen

1 El Erdnussöl

150 g Bohnensprossen,

1 Frühlingszwiebel und etwas Koriandergrün zum

Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 248 kcal/1036 kJ 4 g E, 5 g F, 51 g KH

1 Die Reisnudeln 25 Minuten in heißem Wasser einweichen. Anschließend das Wasser abgießen und die Nudeln beiseite stellen.

2 Die Chilischoten waschen, entkernen und klein hacken. Den Hühnerfond in einem großen Topf zum Kochen bringen. Salz, Sojasauce, Limettensaft, Chilischoten und Zucker zum Fond geben. Das Ganze 10 Minuten köcheln lassen, die Reisnudeln dazugeben und weitere 3 Minuten sanft köcheln lassen.

3 Knoblauch schälen und in grobe Stücke hacken. Den Wok erhitzen, dann das Öl hineingießen. Sobald es heiß genug ist, Knoblauch dazugeben und unter Rühren braten, bis er zu bräunen beginnt. Sofort herausnehmen und auf Küchenkrepp abtropfen lassen.

4 Die Suppe in Schalen füllen, mit dem gerösteten Knoblauch bestreuen, mit Bohnensprossen, der fein gehackten Frühlingszwiebel und dem Koriander garnieren und sofort servieren.


[image: image]


Reispapierröllchen

mit Roter Bete und Enoki-Pilzen

Für 8 Stück

175 g Rote Bete

200 g Enoki-Pilze

2 Papayas

8 Reispapierblätter (20 cm Ø)

1 Bund Koriandergrün

50 ml scharfe Chilisauce

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Pro Stück ca. 44 kcal/187 kJ 2 g E, 0 g F, 9 g KH

1 Die Rote Bete schälen, in feine Streifen schneiden und anschließend in eiskaltes Wasser legen.

2 Die Pilze sorgfältig putzen, trocken tupfen und vom Wurzelansatz befreien. Die Papayas halbieren und vom Kerngehäuse befreien. Anschließend schälen und das Fruchtfleisch in feine Streifen schneiden.

3 Die Reispapierblätter zunächst kurz in kaltem Wasser einweichen. Je 2 Blätter übereinander legen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.

4 Anschließend in der Mitte Rote Bete, Papaya, die Pilze und frisch gezupfte Korianderblätter verteilen und mit Chilisauce beträufeln. Die Reispapierblätter zusammenrollen und jede Rolle mittig in zwei Teile schneiden. Mit scharfer Chilisauce zum Dippen servieren.
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Hühnersuppe

mit Glasnudeln

Für 4 Portionen

500 g Hühnerbrustfilet

Salz

Pfeffer

100 g frische Austernpilze

1/2 Bund Frühlingszwiebeln

2 Tomaten

1 El Sesamöl

750 ml Hühnerbrühe

100 g Sojasprossen

100 g Glasnudeln

2 El frisch gehackter

Koriander

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)

Pro Portion ca. 270 kcal/1134 kJ 40 g E, 5 g F, 16 g KH

1 Das Hühnerbrustfilet in Streifen schneiden und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Pilze waschen, putzen und klein schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Röllchen schneiden. Die Tomaten heiß überbrühen, häuten, von Kernen und Stielansätzen befreien und achteln.

2 Das Sesamöl in einem Topf erhitzen und die Frühlingszwiebeln darin etwa 1 Minute andünsten. Die Austernpilze zugeben und 2 Minuten mitschmoren. Die Hühnerbrühe in einem zweiten Topf erhitzen und zu den Pilzen geben. Aufkochen, dann die Hühnerfleischstreifen zugeben. 3-4 Minuten in der Brühe köcheln.

3 Anschließend Tomatenachtel und Sojasprossen in die Suppe geben und alles 1 weitere Minute köcheln.

4 Die Glasnudeln mehrmals zerschneiden und in die heiße Suppe geben. 5 Minuten ziehen lassen. Die Suppe mit Koriander bestreuen und servieren.
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Garnelenbällchen

mit Pflaumensauce

Für 16 Stück

30 Garnelen

2 El Sesamsamen

1/2 Bund Frühlingszwiebeln

1/2 Bund Thai-Basilikum

abgeriebene Schale von

1 Limette

1 El Erdnussöl

1 El Maisstärke

Salz

weißer Pfeffer

1/2 rote Chilischote

30 g Ingwerwurzel

2 Knoblauchzehe

200 g Pflaumenmus

1 Tl Fünf-Gewürzmischung

50 ml Sojasauce

50 ml Hühnerfond

1 Tl Reisessig

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Garzeit)

Pro Stück ca. 84 kcal/350 kJ 8 g E, 2 g F, 8 g KH

1 Die Garnelen waschen, trocken tupfen, küchenfertig zubereiten, entdarmen und fein hacken. In einer kleinen Pfanne den Sesamsamen ohne Fett goldbraun rösten. Die Frühlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden, das Basilikum abzupfen und klein hacken.

2 Das Garnelenfleisch mit Sesam, Frühlingszwiebeln, Basilikum, Limettenschale, Erdnussöl und Maisstärke verkneten, kräftig salzen und pfeffern.

3 Mit einem Teelöffel aus der Garnelenmasse 16 Portionen abstechen, zu festen Kugeln formen und auf einem Teller zugedeckt kalt stellen.

4 Für die Pflaumensauce die Chilischote entkernen und fein hacken. Ingwer und Knoblauch schälen, sehr fein hacken und zusammen mit Chili, Pflaumenmus, Fünf-Gewürzmischung, Sojasauce, Hühnerfond und Reisessig verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 In einem großen Topf ca. 2 l Wasser zum Kochen bringen. Die Garnelenbällchen darin portionsweise 2-3 Minuten gar ziehen und am besten noch heiß mit der Pflaumensauce servieren.
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Chinakohlsalat

mit Möhren und Radieschen

Für 4 Portionen

400 g Chinakohl

2 Bund Radieschen

400 g Möhren

3 El Rotweinessig

1 Msp. Sambal Oelek

1/8 l Öl

Salz

Pfeffer

1 El Sojasauce

Zucker

30 g Sesamsamen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinierzeit)

Pro Portion ca. 270 kcal/1130 kJ 3 g E, 24 g F, 10 g KH

1 Die äußeren Blätter vom Chinakohl entfernen, den Strunk herausschneiden, den Kohl waschen und anschließend in schmale Streifen schneiden. Die Radieschen sorgfältig putzen, die Möhren schälen und beides in dünne Stifte schneiden.

2 Für das Dressing Essig mit Sambal Oelek und Öl vermischen und mit Salz, Pfeffer, der Sojasauce und etwas Zucker abschmecken.

3 Das Gemüse mit dem Dressing vermischen und mindestens 30 Minuten ziehen lassen, je nach Geschmack nachwürzen.

4 Die Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten und kurz vor dem Servieren über den Salat geben.


Kokossuppe

mit Zander

Für 4 Portionen

250 g Zanderfilet

100 g chinesische Pilze

1 Tl Maisstärke

250 ml Fischfond

200 g Kokoscreme aus der

Dose

Saft von 1/2 Limette

Salz

Pfeffer

1 grüne Chilischote

einige Koriander- oder

Minzeblätter

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 78 kcal/328 kJ 13 g E, 1 g F, 4 g KH

1 Das Fischfilet waschen und trocken tupfen, noch vorhandene Gräten entfernen. Fisch in mundgerechte Würfel schneiden. Die Pilze putzen, feucht abreiben und vierteln.

2 Die Maisstärke in 1 El kaltem Wasser anrühren. Fischfond, Kokoscreme und angerührte Maisstärke in einen Topf geben und unter Rühren aufkochen, bis die Flüssigkeit bindet.

3 Fisch und Pilze in die Brühe geben und bei geringer Temperatur etwa 3 Minuten köcheln lassen. Die Suppe mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und auf Teller verteilen.

4 Die Chilischote putzen, waschen, Kerne und Innenhäute entfernen. Die Schote fein hacken, Koriander- oder Minzeblätter waschen und fein hacken. Die Suppe mit Chili und Koriander (bzw. Minze) bestreut servieren.
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Teigpäckchen

mit Pflaumensauce

Für 6 Portionen

1/2 Bund Koriander

1/2 Bund Minze

1 Knoblauchzehe

2 Frühlingszwiebeln

150 g geschälte Garnelen

150 g Schweinehack

2 El Austernsauce

1 Tl Pfeffer

1 Prise Zucker

Salz

1/8 Tl Sambal Oelek

32 Wan-Tan-Blätter (TK)

1 1/2 l Frittieröl

Pflaumensauce (Fertigprodukt)

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Ruhe- und Frittierzeit)

Pro Portion ca. 225 kcal/1071 kJ 17 g E, 28 g F, 17 g KH

1 Koriander und Minze waschen, trocken schütteln und die abgezupften Blätter fein hacken. Den Knoblauch schälen und hacken, die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Röllchen schneiden. Die Garnelen vom Darm befreien, waschen und trocken tupfen. Anschließend fein hacken. Sämtliche Zutaten, bis auf Wan-Tan-Blätter, Frittieröl und Pflaumensauce, miteinander zu einem glatten Teig verarbeiten und etwa 1 Stunde abgedeckt ruhen lassen.

2 Die Wan-Tan-Blätter auf eine Arbeitsfläche legen und mit warmem Wasser einstreichen, bis sie weich und geschmeidig sind. Pro Teigblatt etwa 1 Tl Füllung in die Mitte setzen, dann die vier Ecken der Teigblätter nach oben zu einem Säckchen zusammenlegen. Gut zusammendrücken.

3 Das Öl in einem großen Topf auf etwa 180 °C erhitzen. Die Teigpäckchen portionsweise im heißen Öl etwa 2-3 Minuten braun frittieren. Dann herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Die Teigpäckchen mit Pflaumensauce zum Dippen servieren.
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Batatenbällchen

mit Chilisauce

Für 6 Portionen

500 g Bataten (Süßkartoffeln)

1/2 Bund Frühlingszwiebeln

1 Ei

1 1/2 El Rohrzucker

1 Tl Salz

2 1/2 El Mehl

1 El gehackter frischer

Koriander

Öl zum Frittieren

Chilisauce zum Dippen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Dämpf- und Frittierzeit)

Pro Portion ca. 139 kcal/584 kJ 3 g E, 3 g F, 23 g KH

1 Die Süßkartoffeln waschen, schälen und in feine Würfel schneiden. In einem Dämpftopf weich dämpfen oder in wenig Wasser gar kochen. Abgießen und gut abtropfen lassen. Die Kartoffelwürfel in eine Schüssel geben und pürieren.

2 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und fein hacken. Mit dem Ei, dem Zucker, Salz und Mehl zum Süßkartoffelpüree geben und alles gut miteinander mischen. Der Teig sollte sehr trocken sein, er darf nicht an den Fingern kleben. Den Koriander untermengen.

3 Das Öl in einem hohen Topf erhitzen. Das Kartoffelpüree mit angefeuchteten Händen zu walnussgroßen Bällchen formen und im heißen Öl etwa 3-4 Minuten goldbraun frittieren. Süßkartoffelbällchen auf Küchenpapier abtropfen lassen. Mit Chilisauce servieren. Die Bällchen können heiß oder kalt gegessen werden.


Fischsuppe

mit Koriander

Für 4 Portionen

500 g Fischfilet (z. B. Heilbutt oder Seezunge)

250 g Tomaten

1,2 l Fisch- oder

Hühnerbrühe

1 Tl Salz

1/2 Tl schwarzer Pfeffer

2 Tl Reiswein oder trockener

Sherry

20 g Ingwerwurzel

2 Frühlingszwiebeln

1/2 Bund Schnittlauch

1/2 Bund Koriander

1 El Öl

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Gar- und Ruhezeit)

Pro Portion ca. 190 kcal/795 kJ 28 g E, 7 g F, 5 g KH

1 Den Fisch von seiner Haut befreien und die Filets in ca. 5 cm große Stücke teilen. Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser übergießen, enthäuten, vom Stielansatz befreien, entkernen und würfeln.

2 In einen großen Topf die Brühe zum Kochen bringen. Mit Salz, Pfeffer, Reiswein oder Sherry sowie fein geraspeltem Ingwer würzen und weitere 5 Minuten sanft köcheln lassen. Den Fisch hingeben und den Topf von der Kochstelle nehmen. Der Fisch sollte ca. 5 Minuten in der Brühe ruhen, bis er sich weiß gefärbt hat. Anschließend die Filetstücke mit etwas Brühe auf die Suppenteller verteilen.

3 Die Frühlingszwiebel und das Schnittlauch putzen, in feine Ringe schneiden, die Korianderblätter von den Stielen zupfen, klein hacken und zusammen mit den Tomatenwürfeln und dem Öl unter die restliche Brühe rühren. Danach die Brühe über den Fisch geben und das Gericht sofort servieren.
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Reissuppe

mit Garnelen

Für 4 Portionen

100 g Langkornreis

150 g Hühnerfilet

150 g Garnelen

2 Zwiebeln

2 cm frische Ingwerwurzel

4 El Sonnenblumenöl

1 1/4 l Hühnerbrühe

2–3 El Fischsauce

1 Tl Chilisauce

Salz

Pfeffer

4 Eier

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 466 kcal/1957 kJ 71 g F, 146 g KH, 54 g E

1 Den Reis gründlich waschen und nach Packungsanleitung garen. Das Hühnerfilet waschen und in kleine Stücke schneiden, die Garnelen waschen, entdarmen und die Schalen entfernen. Schwänze an den Garnelen belassen. Die Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden, den Ingwer schälen und fein hacken.

2 Einen Wok oder eine schwere Pfanne kurz erhitzen, das Öl über den Rand hineingießen und die Zwiebeln und den Ingwer kurz darin andünsten. Das Hühnerfleisch hinzugeben und bei großer Hitze 4 Minuten unter ständigem Rühren anbraten.

3 Nach und nach die Brühe eingießen. Die Garnelen dazugeben und 2 Minuten kochen lassen. Mit Fisch- und Chilisauce sowie Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Den gegarten Reis unterrühren und die Suppe auf Portionsschälchen verteilen. Die Eier vorsichtig in die heiße Suppe hineingeben und sofort servieren.
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Tee–Eier

mit Gewürznelken

Für 4 Portionen

8 Eier

70 g grüner Tee

1 Zimtstange

3 Sternanis

5 Gewürznelken

1 Prise Chilipulver

2 El Sojasauce

1 El Salz

1 Tl Zucker

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Kochen und Ziehen)

Pro Portion ca. 190 kcal/798 kJ 15 g F, 2 g KH, 16 g E

1 In einem Topf Wasser zum Kochen bringen, die Eier hineingeben und 10 Minuten hart kochen. Das Kochwasser abgießen, die Eier in kaltes Wasser legen und dort abkühlen lassen.

2 Jedes Ei rundherum sanft anklopfen, sodass die Schale Risse bekommt, aber nicht zersplittert.

3 Die Eier vorsichtig in einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Die übrigen Zutaten hinzufügen und zum Kochen bringen. Bei niedriger Hitze die Eier 2 Stunden ziehen lassen.

4 Die Eier aus dem Sud nehmen und abkühlen lassen. Anschließend schälen und vierteln und als Snack servieren.


Garnelenklößchen

mit Wasserkastanien

Für 4 Portionen

600 g küchenfertige

Garnelen

150 g Bauchspeck

4 Wasserkastanien

4 Eier

2 El Stärkemehl

1 Schuss Reisessig

1/2 Tl gekörnte Brühe

1 Prise Salz

1 Prise Chilipulver

1 1/2 l Erdnussöl zum

Ausbacken

Sojasauce zum Dippen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Ausbackzeit)

Pro Portion ca. 770 kcal/3234 kJ 67 g F, 9 g KH, 32 g E

1 Die Garnelen waschen, trocken tupfen und zusammen mit dem Speck und den Kastanien sehr fein hacken. Mit den Eiern zu einem Teig verkneten.

2 Das Stärkemehl darüberstreuen, Reisessig, gekörnte Brühe, Salz und Chili daruntermischen. Diesen Teig zu kleinen Klößchen formen.

3 In einem Wok oder einer tiefen Pfanne das Erdnussöl sehr stark erhitzen und die Garnelenklößchen darin rundum goldgelb backen.

4 Kurz auf Küchenkrepp abtropfen lassen und sehr heiß servieren. Dazu die Sojasauce reichen.
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Kohlsuppe

mit Bambussprossen

Für 4 Portionen

5 getrocknete

Wolkenohrpilze

1 kleine Dose

Bambussprossen (230 g Abtropfgewicht)

250 g Chinakohl

1 Stange Lauch

100 g dünne Reisnudeln

1 1/4 l Hühnerbrühe

1 El Sojasauce

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich- und Kochzeiten)

Pro Portion ca. 340 kcal/1428 kJ 7 g F, 40 g KH, 41 g E

1 Die Wolkenohrpilze über Nacht einweichen. Am nächsten Tag abseihen und in feine Streifen schneiden. Die Bambussprossen in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

2 Chinakohl und Lauch putzen, gründlich waschen und mit den Bambussprossen in feine Streifen schneiden.

3 Die Reisnudeln nach Packungsbeilage garen und abgießen. Die Hühnerbrühe mit dem Lauch, den Bambussprossen und den Pilzen zum Kochen bringen und 20 Minuten köcheln lassen. Dann den Chinakohl zugeben und weitere 5 Minuten kochen. Mit Sojasauce abschmecken.

4 Die Nudeln auf Suppenschalen verteilen, mit der heißen Suppe übergießen und sofort servieren.


Wan–Tan–Suppe

mit Hühnerfilet und Shrimps

Für 4 Portionen

25 Wan-Tan-Teigblätter (TK)

100 g Hühnerfilet

100 g Shrimps

3 Frühlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 El Reismehl

1 El Sojasauce

1 Tl Fischsauce

1 Tl Zucker

1 Tl frisch gemahlener

Pfeffer

1 Ei

1 1/2 l Hühnerbrühe

100 g Chinakohl

Sojasauce zum

Abschmecken

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 429 kcal/1802 kJ 14 g F, 22 g KH, 56 g E

1 Die Wan-Tan-Hüllen aus dem Tiefkühlfach nehmen und auftauen lassen.

2 Das Hühnerfilet waschen, trocken tupfen und klein schneiden. Die Shrimps putzen und ebenfalls klein schneiden. Frühlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden, den Knoblauch schälen und fein hacken. Hühnerfleisch, Shrimps, Zwiebeln und Knoblauch mit Reismehl, Soja- und Fischsauce, Zucker und Pfeffer gut vermischen. Zuletzt das Ei unterkneten.

3 Je 1 gehäuften Tl der Füllung auf die unbemehlte Fläche der Teigblätter geben. Die Ränder mit Wasser befeuchten und die Teigblätter zu halbrunden Taschen zusammenfalten. Teigränder gut aneinanderdrücken.

4 Die Hühnerbrühe zum Kochen bringen. Den Chinakohl waschen, in feine Streifen schneiden und kurz in der Brühe blanchieren. Mit einem Schaumlöffel herausnehmen, beiseitestellen und die Wan Tans 5–7 Minuten in der Brühe garen, bis die Füllung sichtbar ist. Den Kohl zurück in die Suppe geben, mit Sojasauce abschmecken und servieren.
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Dim Sum

mit Bärlauch

Für 20 Stück

20 Dim-Sum-Hüllen (8 cm Durchmesser, TK)

200 g Shrimps

240 g Schweinefilet

350 g frischer Bärlauch

6 g gekörnte Brühe

8 g Stärkemehl

1 Tl Zucker

1 Tl Salz

1 Tl Chilisauce

1 Tl Sesamöl

20 g Schweineschmalz

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Dämpfzeit)

Pro Stück ca. 55 kcal/231 kJ 2 g F, 4 g KH, 6 g E

1 Die Dim-Sum-Hüllen auftauen lassen. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen. Shrimps waschen, putzen und klein schneiden. Das Schweinefleisch waschen, trocken tupfen und ebenfalls klein schneiden. Den Bärlauch waschen, trocken schütteln, fein hacken und in kochendem Wasser kurz blanchieren. Abgießen und abtropfen lassen.

2 Alle weiteren Zutaten in einer Schüssel mit den Shrimps, dem Schweinefilet und dem Bärlauch gut verkneten. Je 1 El der Füllung in die Mitte der Dim-Sum-Hüllen setzen. Die Teigränder hochklappen, oben zusammendrücken und abdrehen.

3 In einem Wok Wasser zum Kochen bringen. Die Dim Sum in den Dämpfeinsatz setzen und 8 Minuten bei großer Hitze dämpfen.
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Gurkensalat

mit Knoblauch und Chili

Für 4 Portionen

1 Salatgurke

Salz

1 Knoblauchzehe

2 getrocknete Chilischoten

1 El dunkler Essig

1 El Sojasauce

1 Tl Sesamöl

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)

Pro Portion ca. 24 kcal/101 kJ 1 g F, 2 g KH, 1 g E

1 Die Gurke waschen, längs halbieren und die Kerne entfernen. In Streifen schneiden. Salzen und in einer Schüssel 10 Minuten ziehen lassen, dann in einem Sieb gut abtropfen lassen.

2 Knoblauch und Chilischoten fein hacken, mit dem Essig und der Sojasauce vermischen und über die Gurkenstreifen geben. Mit etwas Sesamöl besprenkeln und alles gut vermischen.


Hühnchen–Saté

mit Erdnuss-Sauce

Für 4 Portionen

600 g Hühnerbrustfilet

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 El Chilipaste

450 ml Kokosmilch

2 El Fischsauce plus Fischsauce zum Abschmecken

1 El Zitronensaft

1 El Zucker

1 El Öl

200 g feine Erdnussbutter

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Marinier-, Grill- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 752 kcal/3150 kJ 60 g F, 42 g KH, 16 g E

1 Das Fleisch waschen, trocken tupfen, in 12 dünne Scheiben schneiden und ziehharmonikaartig auf Holzspieße fädeln.

2 Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Mit der Chilipaste, 3 El Kokosmilch, Fischsauce, Zitronensaft, Zucker und Öl zu einer Marinade verrühren. Die Marinade über die Fleischspieße geben und mindestens 30 Minuten, am besten aber über Nacht ziehen lassen.

3 Den Backofen auf Grillstufe stellen und die Spieße etwa 15 Minuten grillen (oder in einer Pfanne goldbraun backen).

4 In der Zwischenzeit die Sauce zubereiten. Dafür restliche Kokosmilch und Erdnussbutter in einem Topf bei geringer Hitze zu einer dickflüssigen Sauce einkochen und mit Fischsauce abschmecken. Zu den Fleischspießchen servieren.
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Gurkensalat

mit Erdnüssen

Für 4 Portionen

3 Salatgurken

100 g gesalzene Erdnüsse

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 El Erdnussöl

Sojasauce

Austernsauce

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 180 kcal/756 kJ 8 g E, 2 g F, 8 g KH

1 Die Gurken waschen, schälen und längs vierteln. Die Kerne entfernen und die Gurken fein raspeln.

2 Die Erdnüsse im Mörser klein stoßen und unter die Gurken mischen. Die Zwiebel schälen und in sehr feine Würfel schneiden. Ebenfalls untermengen.

3 Die Knoblauchzehen schälen, fein hacken und in dem Erdnussöl goldbraun braten. Über den Gurkensalat geben und vorsichtig mit Soja- und Austernsauce sowie den Gewürzen abschmecken.
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Fischküchlein

mit Kaffir-Limetten

Für 4 Portionen

350 g Rotbarschfilet

1 El rote Currypaste

1 Ei

2 El Fischsauce

1 Tl Zucker

1 Tl Speisestärke

2 Kaffir-Limettenblätter

8 grüne Bohnen

2 El Korianderblätter, ersatzweise Schnittlauch

geschmacksneutrales Öl zum Ausbacken

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Frittierzeit)

Pro Portion ca. 270 kcal/1134 kJ 18 g E, 18 g F, 8 g KH

1 Den Fisch waschen, trocken tupfen und in Stücke schneiden. Zusammen mit der Currypaste und dem Ei in eine hohe Schüssel geben und mit dem Pürierstab zu einer glatten Paste mixen. Fischsauce, Zucker und Speisestärke dazugeben und gut verrühren.

2 Die Limettenblätter, Bohnen und den Koriander waschen und trocknen. Die Mittelstrebe der Blätter herausschneiden und die Blätter in sehr feine Streifen schneiden. Die Bohnen in feine Scheiben schneiden. Den Koriander fein hacken. Alles in die Fischpaste einrühren.

3 Einen Wok (ersatzweise eine Pfanne) ca. 1 cm hoch mit Öl füllen und das Öl erhitzen. Die Fischpaste zu 8 kleinen Küchlein und nacheinander ca. 3 Minuten von jeder Seite in dem Öl frittieren. Mit einem Schaumlöffel aus dem Öl nehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.


Thailändische

Chicken Wings

Für 4 Portionen

500 g Hähnchenflügel

3 Stängel Zitronengras

3 thailändische rote

Chilischoten

3 El Austernsauce

1 El Fischsauce

1 Tl Palmzucker, ersatzweise brauner Zucker

reichlich Erdnussöl zum Frittieren

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinier- und Frittierzeit)

Pro Portion ca. 321 kcal/1344 kJ 30 g E, 20 g F, 5 g KH

1 Die Hähnchenflügel waschen und trocken tupfen. Das Zitronengras und die Chilis waschen. Das Zitronengrasgrün abschneiden und den weißen Teil sehr fein hacken. Die Chilis längs halbieren, die Kerne entfernen und die Schoten fein hacken.

2 Zitronengras und Chilis mit der Austern- und Fischsauce und dem Palmzucker verrühren und die Hähnchenflügel darin 30 Minuten marinieren.

3 Erdnussöl in einem Wok erhitzen und die Hähnchenteile darin portionsweise goldbraun frittieren. Auf Küchenkrepp kurz abtropfen lassen und heiß oder kalt servieren.
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Sauerscharfe

Shrimpssuppe

Für 4 Portionen

2 Knoblauchzehen

2 Stangen Zitronengras

2 Schalotten

125 g Strohpilze

5 thailändische grüne Chilischoten

750 ml Hühnerbrühe

5 Kaffir-Limettenblätter

3 dünne Scheiben frischer Galgant

60 ml Fischsauce

250 g geschälte Shrimps

60 ml Limettensaft

1 Tl Chilipaste

1 Tl Korianderblätter

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 150 kcal/630 kJ 20 g E, 15 g F, 10 g KH

1 Den Knoblauch schälen und fein hacken. Jeweils das untere Drittel der Zitronengrasstängel in 2,5 cm große Stücke schneiden. Die Schalotten schälen und fein würfeln, die Strohpilze in Scheiben schneiden. Dann die Chilischoten waschen und in Scheiben schneiden.

2 Die Hühnerbrühe bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Knoblauch, Zitronengras, Schalotten, Pilze, Chilis, Limettenblätter, Galgant und Fischsauce hineingeben und 2 Minuten köcheln lassen.

3 Shrimps hinzufügen, aufkochen lassen und ca. 1 Minute weiterköcheln lassen, bis die Shrimps pink und gar sind. Die Suppe vom Feuer nehmen und Limettensaft und Chilipaste einrühren. Mit Korianderblättern bestreut servieren.
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Garnelensalat

mit frischer Mango

Für 4 Portionen

1 große feste Mango

7 rote Thai-Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

100 g Ingwerwurzel

5 rote Chilischoten

2 Korianderzweige

300 g rohe ungeschälte Garnelen ohne Kopf

3 El Fischsauce

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 117 kcal/491 kJ 24 g E, 2 g F, 12 g KH

1 Die Mango schälen, in dünne Scheiben schneiden, dann fein würfeln. Zwiebeln und Knoblauch schälen und ebenfalls in feine Würfel schneiden. Den Ingwer schälen und in sehr feine Streifen schneiden.

2 Chilischoten waschen, halbieren und die Kerne und Stielansätze entfernen. Den Koriander waschen, trocken tupfen und zusammen mit den Chilis hacken.

3 Die Garnelen waschen, aus der Schale lösen und die Därme entfernen. 1,5 l Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, die Garnelen 1 Minute darin garen, dann abgießen und abtropfen lassen.

4 Zwiebeln, Knoblauch und Chilis mit der Fischsauce verrühren. Mango, Garnelen und Ingwer hinzufügen und vermengen. In Portionsschälchen abfüllen und mit Koriander bestreut servieren.


Gedämpfter

Kokosfisch

Für 10 Stück

3 große Bananenblätter

150 g Weißkohl (Strunk vorher entfernen)

1 frische Chili

350 g Pangasiusfilet

2 El rote Currypaste

250 ml Kokoscreme

2 El Fischsauce

2 El Limettensaft

2 El süße Chilisauce

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Garzeit)

Pro Stück ca. 130 kcal/546 kJ 10 g E, 10 g F, 5 g KH

1 Die Bananenblätter waschen, trocken tupfen und zwei Blätter in jeweils 5 möglichst gleich große Stücke schneiden. Den Weißkohl waschen, trocknen und sehr fein schneiden. Die Chili waschen, trocknen, halbieren, die Kerne entfernen und die Schote fein hacken. Die Fischfilets in feine Streifen schneiden.

2 Die Currypaste mit der Kokoscreme in eine Schüssel geben, glatt rühren und den Fisch sowie die gehackte Chili unterheben. Die Fischfüllung auf die Bananenblätter verteilen, den Kohl darüberverteilen und mit Fischsauce beträufeln. Die Bananenblätter über dem Fisch zu kleinen Päckchen falten und mit Küchengarn verschnüren.

3 Einen Dämpfeinsatz mit dem dritten Bananenblatt auskleiden und die Fischpäckchen darin verteilen. Im Wok etwas Wasser zum Kochen bringen, den Dämpfaufsatz darüberstellen und den Fisch zugedeckt 7–10 Minuten garen lassen.

4 Unterdessen den Limettensaft mit der Chilisauce verrühren. Den Fisch in den Päckchen servieren und die Sauce dazu reichen.
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Nigiri–Sushi

mit Fisch

Für 20 Sushi je Sorte

400 g fertiger Sushi-Reis je Sorte

Für den Belag

je 250 g Lachsfilet,

Thunfischfilet, Sardinenfilet,

Flunderfilet oder Garnelen

grobes Meersalz

Reisweinessig

Reis- oder Sherryessig

Mirin oder Zucker

Wasabi-Paste oder mit

Wasser angerührtes Wasabi-Pulver

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinierzeit)

Pro Stück ca. 50 kcal/210 kJ 3 g E, 1 g F, 7 g KH

1 Die küchenfertigen Fischfilets waschen, trocken tupfen und schräg mit einem sehr scharfen Messer in ca. 2 cm dicke und ca. 6 cm lange Scheiben schneiden.

2 Sardinenfilets mit grobem Meersalz bestreuen und mit Reisweinessig beträufeln. Ca. 35 Minuten marinieren. Abtropfen lassen und trocken tupfen. Dann ebenfalls in ca. 2 cm dicke und 6 cm lange Stücke schneiden.

3 Die geschälten Garnelen ohne Kopf mit Reisoder Sherryessig und Mirin (süßem Reiswein) oder Zucker verrühren. Die Garnelen darin ca. 4 Minuten marinieren. Abtropfen lassen, trocken tupfen, längs aufschneiden und flach drücken.

4 Zuerst den Belag dünn mit Wasabi-Paste bestreichen. Der japanische Meerrettich ist nicht nur der Geschmacksträger, sondern auch der „Kleber“ für Reis und Belag.

5 Nun so viel Reis aus der Schüssel nehmen, dass die Größe zu dem Fischfilet oder den Garnelen passt. Zusammenpressen, damit der Reis eine längliche Form bekommt.

6 Das Reisröllchen auf den Belag legen und mit Mittel- und Zeigefinger der rechten Hand fest andrücken. Anschließend das Ganze umdrehen und den Belag ebenfalls andrücken. Den Vorgang mehrmals wiederholen, bis das erste Sushi in Form gebracht wurde.
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Nigiri–Sushi

mit Ei und Muscheln

Für 20 Sushi je Sorte

400 g fertiger Sushi-Reis je Sorte

Für den Belag

Omelett

2–3 Eier

2–3 El Mineralwasser

je 1 Msp. Salz und Pfeffer

30 g Butterschmalz zum Braten

Muscheln

250 g Jakobsmuschelfleisch (TK)

4–5 El Sojasauce

2 El Reiswein

2 El Mirin oder Sherry

Wasabi-Paste oder mit

Wasser angerührtes

Wasabi-Pulver

2 Noriblätter

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Auftauzeit)

Pro Stück ca. 50 kcal/210 kJ 2 g E, 1 g F, 7 g KH

1 Für das Omelett die Eier aufschlagen. Mit Mineralwasser, Salz und Pfeffer gut verquirlen. Das Schmalz in einer kleinen (wenn möglich eckigen) Pfanne erhitzen und die Eimasse ca. 8 Minuten stocken lassen. Aus der Pfanne nehmen, abkühlen lassen und in dicke Rechtecke schneiden.

2 Für die Muscheln das Muschelfleisch nach Packungsanweisung auftauen lassen. Die Sojasauce mit Reiswein, Mirin oder Sherry verrühren. Die Jakobsmuscheln in eine Schüssel legen, mit Marinade beträufeln und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Herausnehmen, abtropfen lassen und als Belag bereitstellen.

3 Den Sushi-Reis zu länglichen Röllchen formen, den jeweiligen Belag mit etwas Wasabi bestreichen, auf den Reis legen und gut andrücken.

4 Noriblätter in einer Pfanne von einer Seite anrösten. Herausnehmen und in dünne Streifen schneiden. Die Sushi damit befestigen.

TIPP

Grüne Noriblätter (getrockneter Seetang) sehen nicht nur appetitlich aus, sie halten Sushi auch hervorragend zusammen.


Gunkan–Maki–Sushi

mit Lachs, Surimi und Kaviar

Für 18 Sushi je Sorte

3 Noriblätter

400 g fertiger Sushi-Reis

je Sorte

Wasabi-Paste oder mit

Wasser angerührtes

Wasabi-Pulver

Für den Belag Lachs

200 g Lachfilet

1–2 El Sojasauce

4–5 El gekochtes und gehacktes Ei

Surimi

200 g Surimi

1–2 El Mayonnaise

1/2 El Wasabi-Paste

Lachskaviar

200 g Lachskaviar

Salatgurke in Streifen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit und Zeit zum Ziehen)

Pro Stück ca. 50 kcal/210 kJ 3 g E, 1 g F, 8 g KH

1 Die Noriblätter in einer Pfanne oder über einer offenen Gasflamme kurz von einer Seite anrösten. Anschließend die Blätter auf eine Arbeitsplatte legen und mit einem scharfen Messer in je 6 gleichmäßig große Streifen schneiden. Einen Reisklumpen in die angefeuchtete Hand nehmen und zu einer länglichen Form pressen. Einen Noriblattstreifen vorsichtig um die Reisrolle wickeln. Das Ende des Noristreifens mit etwas Wasabi-Paste oder einigen Reiskörnchen „festkleben“.

2 Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen und hacken. Das Ganze mit Sojasauce verrühren und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Mit gekochtem und gehacktem Ei mischen.

3 Surimi grob hacken oder in ganz feine Scheibchen schneiden. Die Mayonnaise mit Wasabi-Paste verrühren. Surimi vorsichtig unter die Masse heben.

4 Den Lachskaviar in die Schiffchen füllen. Für die Garnitur 20 Salatgurkenstreifen von ca. 4 cm Länge schneiden.

5 Den Reis mit etwas Wasabi-Paste bestreichen. Das Sushi zum Füllen auf eine Arbeitsplatte stellen. Dann alternativ mit der Lachs-Sojasaucen-Kombination, Surimi-Mayonnaisen-Kombination oder Lachskaviar-Gurkenstreifen-Kombination füllen.
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Temaki–Sushi

mit Lachs und Krabben

Für 20 Sushi je Sorte

10 Noriblätter

400 g fertiger Sushi-Reis

je Sorte

Wasabi-Paste oder mit

Wasser angerührtes

Wasabi-Pulver

20 nicht zu große, dekorative

Salatblätter ohne harte

Blattrippe

Lachs

200 g geräucherter Lachs

50 g Cottage Cheese

1/2 Bund Schnittlauch

Krabben

200 g Nordseekrabben

50 g Omelett

Salatgurkenstreifen

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Pro Stück ca. 50 kcal/210 kJ 3 g E, 1 g F, 7 g KH

1 Die Noriblätter über einer offenen Gasflamme oder in einer Pfanne kurz von einer Seite anrösten. Anschließend auf eine Arbeitsplatte legen und halbieren. Jeweils von 1/2 Noriblatt ca. 3 cm abschneiden und dann mit einem tischtennisballgroßen Reisbällchen belegen und glatt streichen.

2 Den Reis mit etwas Wasabi-Paste bestreichen und 1 Salatblatt so darauflegen, dass es an der oberen Seite etwas übersteht.

3 Den Lachs in ca. 5 cm lange dünne Streifen schneiden, den Cottage Cheese in kleine Würfel schneiden. Schnittlauch waschen, trocknen und in Stücke schneiden.

4 Die Nordseekrabben waschen und trocken tupfen. Omelett in kleine Würfel schneiden und mit den Krabben mischen. Das Ganze mit Salatgurkenstreifen als Füllung bereitstellen.

5 Die gewünschte Füllung mit der Garnitur auf dem Reis verteilen. Dabei sollte die Füllung an der oberen Seite auch etwas überstehen.

6 Das Ganze so zusammenrollen, dass eine kleine, spitze Tüte entsteht und die Füllung herausschaut. Der letzte Teil des Noriblattes wird mit einigen Reiskörnern festgeklebt.
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Chumaki–Sushi

mit Riesengarnelen

Für 16 Stück

2 Noriblätter

400 g fertiger Sushi-Reis

Wasabi-Paste oder mit

Wasser angerührtes

Wasabi-Pulver

Für die Tempura-Rolle

4–6 Riesengarnelen

125 g Mehl + Mehl zum

Wenden

1 Ei

250 ml Eiswasser

1 Msp. Backpulver

2 Frühlingszwiebeln

Für die Frühlingsrolle

70 g Zuckerschoten

70 g Babymöhren

70 g Morcheln (frisch oder getrocknet)

frische Minze- oder

Basilikumzweige

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Fritierzeit)

Pro Stück ca. 70 kcal/290 kJ 2 g E, 2 g F, 10 g KH

1 Eine Bambusmatte auf einer glatten Arbeitsfläche ausrollen. Ein ganzes Noriblatt über einer offenen Gasflamme oder in einer Pfanne von einer Seite kurz anrösten und so auf die Matte legen, dass die schmale Seite mit der Unterkante der Matte abschließt. 200 g Sushi-Reis so darauf verteilen, dass an der Unterkante ein Rand von ca. 3 cm frei bleibt.

2 Die rohen Garnelen längs aufschneiden, ohne sie ganz durchzuschneiden. Kopf, Schale und Darm entfernen. Waschen, trocken tupfen und auseinanderklappen. Im Mehl wenden. Ei, Eiswasser, Backpulver und Mehl zu einer dünnen Masse verrühren. Die Frühlingszwiebeln waschen, halbieren und in Stücke von 12–13 cm schneiden. Die Garnelen durch den Teig ziehen. Im heißen Öl bei 175 °C goldbraun frittieren. Auf Küchenkrepp abtropfen lassen. Die Rolle mit Frühlingszwiebeln belegen, mit etwas Wasabi-Paste bestreichen und die Garnelen quer darauf verteilen. Mit den restlichen Zwiebeln belegen und aufrollen.

3 Für die Frühlingsrolle das Gemüse waschen, schälen und blanchieren. Die Morcheln waschen und in Streifen schneiden. Getrocknete Morcheln zunächst einweichen. Die Rolle mit Wasabi-Paste bestreichen und die Zuckerschoten quer darauflegen. Die Möhren darüberlegen und die Pilze darauf verteilen. Mit Minze- und Basilikumzweigen abdecken und aufrollen.


Chumaki-Sushi

mit Thunfisch und Kampyo

Für 16 Stück

2 Noriblätter

400 g fertiger Sushi-Reis

Belag für die erste Rolle

50 g frischer Spinat

50 g Möhren

50 g küchenfertiges

Thunfischfilet

100 ml Sake

100 ml Mirin

Zucker

Belag für die zweite Rolle

100 g Salatgurke

50 g Shiitakepilze

100 ml helle Miso-Brühe

Sake

Sojasauce

Mirin

10 g Kampyo (getrocknete Kürbisstreifen)

Salz

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 60 kcal/250 kJ 2 g E, 1 g F, 10 g KH

1 Die Rolle wie auf S. 75 beschrieben vorbereiten. Für die erste Rolle den frischen Spinat waschen, trocknen und blanchieren. Die Blätter gut abtropfen lassen und locker zu einem Strang von 10–12 cm zusammendrehen. Die Möhren putzen, waschen, schälen und in 10 cm lange und 1 cm dicke Streifen schneiden. Anschließend blanchieren und gut abtropfen lassen. Das Thunfischfilet waschen und trocken tupfen. In Sake, Mirin und etwas Zucker ca. 6 Minuten garen. Abtropfen lassen und in 12 cm lange Streifen schneiden.

2 Für die zweite Rolle die Salatgurke putzen, waschen und trocken tupfen. Anschließend halbieren, die Kerne entfernen und in 4 Streifen schneiden. Die Shiitakepilze waschen und trocknen. Die helle Miso-Brühe mit etwas Sake, Sojasauce und Mirin aufkochen lassen. Die Pilze darin ca. 3 Minuten garen. Die getrockneten Kürbisstreifen (Kampyo) abspülen und mit etwas Salz einreiben. Die Streifen in Wasser und etwas Sake einweichen. In 12–13 cm lange Streifen schneiden.

3 Die vorbereiteten Zutaten nebeneinander auf dem Reis verteilen, dann mithilfe der Matte aufrollen.

TIPP

Sake ist ein Reiswein, der zwischen 15 und 20 % Vol. Alkohol enthält. Sake wird gerne als Getränk gereicht und aus kleinen Holzbechern getrunken.
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Hosomaki–Sushi

mit Gemüse

Für 12 Stück

175 g Rundkornreis

Salz

60 ml Reisessig

3 Stangen grüner Spargel

1 Möhre

50 g Rettich

1/4 Avocado

1 Noriblatt

Wasabi

1 El Sesamsamen

Sojasauce

eingelegter Ingwer

1 Bambusmatte

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Stück ca. 70 kcal/290 kJ 1 g E, 2 g F, 12 g KH

1 Den Reis gut waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Dann mit 300 ml Wasser und etwas Salz in einem Topf aufkochen. 1 Minute sprudelnd kochen lassen, dann den Reis bei geschlossenem Deckel etwa 15 Minuten ziehen lassen, bis er körnig ist. Danach den Reisessig unter den Reis mischen.

2 Das Gemüse putzen und waschen, Spargel, Möhre und Rettich schälen, die Avocado schälen. Das Gemüse in dünne Streifen schneiden. Das Noriblatt halbieren und auf eine Bambusmatte legen. Die Hälfte des Reises auf dem Noriblatt verteilen und mit etwas Wasabi bestreichen. Die Hälfte des Gemüses und der Sesamsamen auf den Reis geben.

3 Das Noriblatt mit Hilfe der Bambusmatte zusammenrollen. Das Gemüse dabei gut festhalten, bis es eingerollt ist. Die Sushirolle in 12 Teile schneiden. Mit Sojasauce und eingelegtem Ingwer servieren. Mit den restlichen Zutaten ebenso verfahren.
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Hosomaki-Sushi

mit Avocado und Thunfisch

Für 6 Sushi pro Sorte

3 halbe Noriblätter

300 g fertiger Sushi-Reis je Sorte

Wasabi-Paste oder mit

Wasser angerührtes

Wasabi-Pulver

Avocado-Füllung

1/2 Avocado

2 El Reisessig

Surimi-Füllung

100 g Surimi

1 Blatt Lollo bianco

1 El Mayonnaise

Thunfisch-Füllung

50 g Thunfischfilet

1 El Sojasauce

1 El Wasabi-Paste

1/2 Frühlingszwiebel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinierzeit)

Pro Stück ca. 90 kcal/380 kJ 3 g E, 3 g F, 12 g KH

1 Die 3 halben Noriblätter über einer offenen Gasflamme oder in einer Pfanne von einer Seite anrösten.

2 Bei den 3 Rollen jeweils wie folgt vorgehen: Die Blatthälfte auf eine Bambusrollmatte legen, 100 g Reis darauf verteilen und mit etwas Wasabi-Paste bestreichen.

3 Für den Belag die Avocado schälen, halbieren, den Kern entfernen, das Fruchtfleisch in schmale Streifen schneiden und mit dem Reisessig beträufeln. Das Krebsfleisch waschen, trocken tupfen und in schmale Streifen schneiden. Das Salatblatt waschen, trocknen und mit Mayonnaise bereitstellen.

4 Das Thunfischfilet waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Die Sojasauce und die Wasabi-Paste in einer Schüssel verrühren und die Fischfiletstreifen darin ca. 10 Minuten marinieren. Die Frühlingszwiebel putzen, waschen und in sehr schmale Streifen schneiden.

5 Die erste Rolle mit Avocadostreifen belegen. Die zweite Rolle mit Surimi, Salatblatt und Mayonnaise zubereiten. Die dritte Rolle mit Thunfisch und Frühlingszwiebeln belegen. Die Rollen formen und anschließend mit einem scharfen Messer in jeweils 6 Teile schneiden.


Date–Maki–Sushi

mit Thunfisch

Für 20 Sushi

2 Eier

1 El Mineralwasser

1 El Mirin

2 El Sake

1 Msp. Ingwerpulver

1 Msp. Salz

Wasabi-Paste oder mit

Wasser angerührtes Wasabi-Pulver

200 g fertiger Sushi-Reis

10 schmale blanchierte

Frühlingszwiebelstreifen,

ca. 15–17 cm lang

Für den Thunfisch-Belag

120 g Thunfisch (aus der Dose)

4–6 El Sake

40 g frisch geriebener

Ingwer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Stück ca. 40 kcal/170 kJ 2 g E, 2 g F, 4 g KH

1 Die Eier mit Mineralwasser, Mirin, Sake, Ingwerpulver und Salz verquirlen. Aus der Eimasse dünne Omeletts backen. Abkühlen lassen und auf die Größe eines Noriblatts schneiden.

2 Eine Bambusmatte auf einer Arbeitsplatte ausrollen. Mit einem Omelett belegen. Dieses ganz dünn mit Wasabi-Paste und 100 g Sushi-Reis bestreichen.

3 Den Thunfisch abtropfen lassen und mit einer Gabel etwas zerdrücken. Sake mit dem Ingwer verrühren. Den Fisch dazugeben und alles gut mischen. Anschließend den Belag auf dem Reis verteilen. Das Ganze mithilfe der Bambusmatte aufrollen.

4 Das Ende des Omeletts mit einigen Reiskörnchen festkleben. Die fertige Sushi-Rolle in 5 gleich große Teile schneiden und dekorativ mit jeweils einem Frühlingszwiebelstreifen „verschnüren“.

TIPP

Ein japanisches Regierungsdokument erwähnt Sushi bereits im Jahr 718. Damals wurde Sushi allerdings ausschließlich aus Süßwasserfisch zubereitet, der in gekochtem Reis eingelegt fermentierte und auf diese Weise haltbar wurde. Der Reis wurde damals nicht mitgegessen.
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Austernpilze

mit Knoblauch

Für 4 Portionen

600 g Austernpilze

9 Knoblauchzehen

4 El Erdnussöl

4 El Sojasauce

1/2 Tl Fünf-Gewürz-Pulver

1 El dunkles Sesamöl

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 157 kcal/658 kJ 5 g E, 15 g F, 2 g KH

1 Die Austernpilze putzen, feucht abreiben, dicke Stiele entfernen, den Rest in Scheiben schneiden. Knoblauch schälen und in sehr dünne Scheiben schneiden.

2 Das Erdnussöl in einem Wok stark erhitzen und den Knoblauch unter Rühren etwa 30 Sekunden anbraten. Dann die Pilze zugeben und unter Rühren 5 Minuten garen. Alles mit Sojasauce und Fünf-Gewürz-Pulver abschmecken und mit Sesamöl beträufelt servieren.
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Chinesische

Pfannkuchen

Für 15 Stück

450 g Mehl

1 Tl Erdnussöl

dunkles Sesamöl zum Bepinseln

Mehl für die Arbeitsfläche

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ruhen und Dämpfen)

Pro Stück ca. 130 kcal/548 kJ 11 g E, 4 g F, 80 g KH

1 Das Mehl in eine Schüssel sieben und mit 300 ml kochendem Wasser begießen. Dabei kräftig umrühren. Das Erdnussöl beimengen und alles zu einem glatten, festen Teig verkneten. Mit einem feuchten Tuch abdecken und etwa 30 Minuten ruhen lassen.

2 Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche 10 Minuten kräftig durchkneten, dann in 3 Stücke teilen. Jedes Stück zu einer Rolle formen und in 10 gleich große Stücke teilen. Die Stücke jeweils zu Kugeln rollen, leicht flach drücken und mit Sesamöl bepinseln und einen zweiten Teigkreis darüberlegen. Fest drücken und mit einem Nudelholz zu einem Pfannkuchen von ca. 15 cm Durchmesser ausrollen.

3 Einen Wok ohne Fett stark erhitzen und jeweils 2 Pfannkuchen aufeinanderliegend hineingeben. Sobald die Unterseite braune Flecken aufweist, wenden und noch mal so lange braten. Dann herausnehmen und die beiden Pfannkuchen vorsichtig trennen, zusammenfalten und mit einem feuchten Tuch abdecken.

4 Vor dem Verzehr die Pfannkuchen auf einen Teller geben und 10 Minuten über kochendem Wasser dämpfen.
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Gebratener Pak Choi

mit Sojasauce

Für 4 Portionen

400 g Pak Choi

2 Knoblauchzehen

1 cm Ingwerwurzel

2 El Erdnussöl

3 El Hühnerbrühe

1 Tl Zucker

1 El helle Sojasauce

1 Tl dunkles Sesamöl

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 105 kcal/440 kJ 4 g E, 8 g F, 5 g KH

1 Den Pak Choi putzen, waschen, trocken tupfen und in ca. 6 cm lange Stücke schneiden. Knoblauchzehen und Ingwer schälen und fein hacken.

2 Einen Wok stark erhitzen, dann das Erdnussöl hineingeben. Knoblauch und Ingwer unter Rühren etwa 30 Sekunden anbraten, dann den Pak Choi dazugeben, zusammenfallen lassen und die Hitze reduzieren.

3 Brühe und Zucker zugeben, alles mit Sojasauce abschmecken. Den Wok abdecken und den Pak Choi etwa 2 Minuten bissfest kochen lassen. Mit Sesamöl beträufelt servieren.


Kalte Nudeln

mit Sesampaste

Für 4 Portionen

400 g getrocknete

Eiernudeln

Salz

4 El Sesamöl

4 Frühlingszwiebeln

3 Knoblauchzehen

3 cm Ingwerwurzel

2 Tl Sichuan-Pfefferkörner

3 El Sesampaste

2 Tl Chili-Bohnen-Sauce

3 El weißer Reisessig oder

Apfelessig

2 El Orangensaft

2 El helle Sojasauce

3 Tl dunkle Sojasauce

1/2 Tl frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

2 Tl Zucker

1 El Erdnussöl

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 357 kcal/1500 kJ 7 g E, 23 g F, 31 g KH

1 Die Nudeln in ausreichend kochendem Salzwasser bissfest garen, dann abgießen, abschrecken, abtropfen lassen und in einer Schüssel mit 2 El Sesamöl mischen.

2 Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocken tupfen und fein hacken, Knoblauch und Ingwer schälen und ebenfalls fein hacken. Sichuan-Pfefferkörner in einer Pfanne ohne Fett etwa 3 Minuten rösten, bis sie anfangen zu duften.

3 Alle Zutaten bis auf die Nudeln und die Frühlingszwiebeln mit dem Mixer zu einer cremigen Paste verrühren, dann mit den Nudeln mischen. Mit Frühlingszwiebeln bestreut servieren.
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Chinesischer Tofu

mit Erbsen

Für 4 Portionen

500 g Tofu

100 g Erbsen (TK)

4 getrocknete Mu-Err-Pilze

1 Möhre

2 Bund Frühlingszwiebeln

3 cm Ingwerwurzel

4 El Erdnussöl

1 Tl Speisestärke

1 Tl Chilisauce

2 El Sojasauce

Salz

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Auftau- und Einweichzeit)

Pro Portion ca. 249 kcal/1043 kJ 10 g E, 16 g F, 18 g KH

1 Tofu abtropfen lassen und in Scheiben schneiden, die Erbsen auftauen lassen. Mu-Err-Pilze für 15 Minuten in lauwarmem Wasser einweichen. Die Möhre waschen, putzen, schälen und in dünne Scheiben schneiden, die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in ca. 4 cm lange Stücke teilen. Den Ingwer schälen und sehr dünne Stifte schneiden. Die Pilze abtropfen lassen, die Stiele entfernen, den Rest in Streifen schneiden.

2 Einen Wok stark erhitzen, dann das Erdnussöl hineingeben. Sobald dieses sehr heiß ist, den Tofu unter Rühren 2 Minuten braten, dann herausnehmen und auf Küchenkrepp abtropfen lassen. Nun Möhre, Frühlingszwiebeln, Ingwer und Pilze unter Rühren 2 Minuten weiterbraten. Dann die Erbsen zugeben, 1 weitere Minute braten.

3 100 ml Wasser mit Speisestärke glatt rühren und die Chilisauce und Sojasauce unterrühren. Alles mit dem Tofu zum Gemüse geben und aufkochen lassen. Etwa 1 Minute sprudelnd kochen lassen, dann mit Salz abschmecken und servieren.
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Gurkengemüse

mit Chili und Garnelen

Für 4 Portionen

100 g getrocknete Garnelen

500 g Bio-Gurke

1 rote Chilischote

2 Knoblauchzehen

2 Tl Erdnussöl

1 Tl gekörnte Brühe

1 Tl Shaoxing-Reiswein,

ersatzweise trockener

Sherry

1 Tl Zucker

1/2 Tl Salz

1 Tl Speisestärke

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweichzeit)

Pro Portion ca. 122 kcal/512 kJ 8 g E, 6 g F, 9 g KH

1 Die Garnelen in lauwarmem Wasser etwa 15 Minuten einweichen. Die Gurke waschen, putzen, aber nicht schälen. Der Länge nach vierteln, die Kerne herauskratzen und das Gurkenfleisch in ca. 4 cm lange Stücke teilen.

2 Die Chilischote waschen, putzen, die Kerne entfernen und in sehr dünne Ringe oder Streifen schneiden. Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Einen Wok stark erhitzen und das Erdnussöl hineingeben. Dann den Knoblauch und die Garnelen unter Rühren scharf anbraten. Die Gurke mit der Brühe, dem Reiswein, Zucker und Salz unterrühren. Alles etwa 3 Minuten unter Rühren braten.

3 Speisestärke mit etwas kaltem Wasser anrühren und das Gericht damit binden. Mit Chiliringen oder -streifen bestreut servieren.


Würziger Brokkoli

mit Knoblauch

Für 4 Portionen

500 g Brokkoli

4 Knoblauchzehen

2 El Erdnussöl

1 Tl Salz

1/2 Tl frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

2 Tl geröstetes Sesamöl

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 122 kcal/510 kJ 3 g E, 10 g F, 4 g KH

1 Den Brokkoli waschen und putzen. Die Stiele abschneiden, schälen und in Scheiben schneiden, den Kopf in kleine Röschen teilen. Knoblauchzehen schälen und fein hacken.

2 Einen Wok stark erhitzen, dann das Erdnussöl hineingeben und sehr heiß werden lassen. Knoblauch, Salz und Pfeffer unter Rühren 30 Sekunden anbraten, dann den Brokkoli unterheben und unter Rühren 2 weitere Minuten braten. 7 El Wasser dazugeben, den Wok abdecken und bei starker Hitze alles 5 Minuten garen.

3 Den Deckel abnehmen, prüfen, ob der Brokkoli gar ist. Zum Schluss das Sesamöl dazugießen, alles nochmals 30 Sekunden braten, dann servieren.


[image: image]


Sichuan–Tofu

mit Erdnussöl und Bohnensauce

Für 4 Portionen

450 g Tofu

5 Knoblauchzehen

1 1/2 Tl Sichuanpfeffer

1 El Erdnussöl

1 El Gelbe-Bohnen-Sauce

1 El dunkle Sojasauce

1/2 Tl Salz

1 Tl rotes Chilipulver

180 ml Hühnerbrühe

2 Tl Kartoffelstärke

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 163 kcal/684 kJ 12 g E, 10 g F, 7 g KH

1 Den Tofu in ca. 4 × 4 cm große Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Den Sichuanpfeffer in einem Wok ohne Fett so lange rösten, bis er anfängt zu duften. Dann abkühlen lassen und im Mörser fein zermalmen.

2 Einen Wok stark erhitzen, dann das Erdnussöl zusammen mit der Gelbe-Bohnen-Sauce hineingeben und unter Rühren 30 Sekunden braten. Dann die Sojasauce mit dem Salz hineinrühren und etwa 1 Minute weiterbraten. Das Chilipulver dazugeben, dann alles mit Hühnerbrühe ablöschen und den Tofu hineinlegen. Alles nochmals 3 Minuten köcheln lassen.

3 Die Kartoffelstärke mit etwas kaltem Wasser glatt rühren, zusammen mit dem Knoblauch zum Tofu geben, 1 Minute köcheln und mit dem Sichuanpfeffer bestreut servieren.
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Grüne Bohnen

mit Ingwer und Knoblauch

Für 4 Portionen

500 g grüne Bohnen

5 Knoblauchzehen

3 cm Ingwerwurzel

3 Frühlingszwiebeln

ca. 600 ml Erdnussöl zum

Frittieren

1 1/2 El Chili-Bohnen-Sauce

1 El Gelbe-Bohnen-Sauce

2 El Shaoxing-Reiswein,

ersatzweise trockener

Sherry

1 El dunkle Sojasauce

2 Tl Zucker

2 Tl Chiliöl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Frittierzeit)

Pro Portion ca. 321 kcal/1349 kJ 4 g E, 28 g F, 12 g KH

1 Die Bohnen waschen, trocknen, putzen und gegebenenfalls halbieren. Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken. Frühlingszwiebeln waschen, putzen und fein hacken.

2 Einen Wok stark erhitzen, dann das Erdnussöl hineingeben. Die Bohnen portionsweise etwa 4 Minuten frittieren, dann herausnehmen und auf Küchenkrepp zum Abtropfen geben.

3 Das Frittierfett bis auf einen dünnen Film im Wok abgießen, dann Knoblauch, Ingwer und Frühlingszwiebeln unter Rühren 30 Sekunden braten. Alle anderen Zutaten, bis auf die Bohnen, dazugeben und unter Rühren weitere 30 Sekunden braten. Die abgetropften Bohnen in die Würzmischung geben, alles gründlich vermengen und, sobald die Bohnen heiß sind, servieren.


Frittierte Auberginen

mit würziger Sauce

Für 4 Portionen

1 Ei

8 El Mehl

1 Tl Fünf-Gewürz-Pulver

Salz

2 Auberginen (à ca. 450 g)

2 Frühlingszwiebeln

500 ml Frittierfett

3 cm Ingwerwurzel

2 El scharfe Bohnenpaste

2 El Sojasauce

1 El dunkler Reisessig

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Frittierzeit)

Pro Portion ca. 461 kcal/1936 kJ 5 g E, 27 g F, 47 g KH

1 Das Ei mit dem Mehl, dem Fünf-Gewürz-Pulver, etwas Salz und 4 El Wasser zu einem dickflüssigen Teig verrühren.

2 Die Auberginen waschen, trocknen, putzen, schälen und in ca. 2 cm große Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und fein hacken, den Ingwer schälen und ebenfalls fein hacken.

3 Das Frittierfett in einem Wok erhitzen. Die Auberginen durch den Teig ziehen und portionsweise etwa 5 Minuten goldgelb frittieren. Dann herausnehmen, auf Küchenkrepp abtropfen lassen und warm stellen.

4 Das Öl bis auf einen dünnen Film im Wok abgießen, dann Ingwer und Frühlingszwiebeln unter Rühren darin 30 Sekunden anbraten. Die Bohnenpaste und die Sojasauce mit Essig und 80 ml Wasser dazugeben und aufkochen lassen. Die Sauce über die Auberginen gießen und servieren.
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Scharfer Spitzkohl

mit Knoblauch

Für 4 Portionen

900 g Spitzkohl

17 g getrocknete

Chilischoten

4 Knoblauchzehen

2 Tl Kartoffelstärke

1 1/2 El Zucker

1 1/2 El milder Reisessig

1 Tl Salz

5 El Sesamöl

5 El Erdnussöl

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 240 kcal/1007 kJ 2 g E, 15 g F, 23 g KH

1 Den Kohl waschen, putzen und die Blätter in ca. 4 × 4 cm große Stücke teilen. Die Chilischoten sehr grob hacken, die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Die Kartoffelstärke mit 8 El kaltem Wasser glatt rühren.

2 Zucker, Essig, Salz und Sesamöl mit der angerührten Kartoffelstärke verrühren. Einen Wok erhitzen und das Erdnussöl hineingeben. Die Chilischoten dazugeben und etwa 1 Minute unter Rühren braten.

3 Den Spitzkohl trocken tupfen und zusammen mit dem Knoblauch unter Rühren 3 Minuten braten. Die Saucenmischung dazugeben und alles einmal aufkochen lassen. Die Chilischoten entfernen und das Gericht servieren.
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Leichtes Gemüsecurry

mit Krachai

Für 4 Portionen

100 g Schlangenbohnen,

ersatzweise grüne Bohnen

100 g Möhren

100 g Baby-Maiskolben

4 grüne Thai-Auberginen,

ersatzweise 1 europäische

Aubergine

25 g Krachai, ersatzweise

Ingwer

3 El Öl

1 El rote Currypaste

500 ml Gemüsebrühe

3 Kaffir-Limettenblätter

2 grüne Chilischoten

2 El helle Sojasauce

1 Tl Zucker

1/2 Tl Salz

3 Stängel Thai-Basilikum

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 223 kcal/935 kJ 3 g E, 19 g F, 10 g KH

1 Bohnen waschen, putzen und in 3 cm lange Stücke schneiden. Die Möhren waschen, schälen und in Stifte schneiden. Die Baby-Maiskolben waschen, putzen und in 3 cm lange Stücke schneiden. Auberginen waschen, putzen, in 2,5 cm große Würfel schneiden und bis zur Verwendung in kaltes Wasser legen. Krachai oder Ingwer schälen und fein hacken.

2 Das Öl in einem Topf oder einem Wok erhitzen, die Currypaste einrühren und kurz anbraten, dann Krachai und Gemüsebrühe hinzugeben und zum Kochen bringen.

3 Die Limettenblätter fein hacken, die Chilis putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Beides zusammen mit dem Gemüse, der Sojasauce, Zucker und Salz zur Brühe geben, alles gut vermengen und ca. 5 Minuten gar kochen. Währenddessen das Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen. Basilikum unter das Curry rühren und servieren.


Kartoffelcurry

mit Kokosmilch

Für 4 Portionen

1 Stück Galgant (ca. 4 cm)

2 Stangen Zitronengras

4 Koblauchzehen

2 Tl Koriandersamen

500 g festkochende

Kartoffeln

500 g kleine Zwiebeln

4 El Öl

400 ml Kokosmilch

4 El helle Sojasauce

2 Tl Palmzucker

1 Tl Salz

2 El Currypulver

250 ml Gemüsebrühe

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 370 kcal/1550 kJ 5 g E, 21 g F, 39 g KH

1 Galgant putzen, schälen und fein hacken. Zitronengras waschen, putzen und den unteren, weißen Teil erst in feine Ringe schneiden, dann hacken. Knoblauch schälen und fein hacken. Alles zusammen mit dem Koriandersamen in einen Mörser geben und zu einer Paste zerreiben.

2 Die Kartoffeln waschen, schälen und in 2,5 cm große Würfel schneiden. Die Zwiebeln schälen und vierteln. Öl in einem Topf erhitzen, die Gewürzpaste hineinrühren und sofort mit der Kokosmilch ablöschen.

3 Alles gut verrühren, dann die Kartoffeln und die Zwiebeln mit Sojasauce, Palmzucker, Salz und Currypulver dazugeben. Wieder gut umrühren und die Gemüsebrühe dazugießen. Alles ca. 20 Minuten köcheln lassen, bis die Kartoffeln gar sind.
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Gebratene Schlangenbohnen

mit frittiertem Tofu

Für 4 Portionen

200 g Tofu

4 El Öl plus 500 ml Öl zum

Frittieren

2 Knoblauchzehen

500 g Schlangenbohnen, ersatzweise grüne Bohnen

2 El Erdnüsse

4 frische Kaffir-Limettenblätter, ersatzweise tiefgekühlt

2 El rote Currypaste

100 ml Gemüsebrühe

4 El helle Sojasauce

2 Tl Zucker

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Frittier-, Brat- und Garzeit)

Pro Portion ca. 382 kcal/1601 kJ 13 g E, 31 g F, 13 g KH

1 Den Tofu in feine Streifen schneiden. Das Frittieröl in einer Fritteuse oder einem hohen Topf stark erhitzen. Das Öl ist heiß genug, wenn sich an einem hineingehaltenen Holzlöffel Bläschen bilden. Dann die Tofustreifen hineingeben und goldgelb frittieren. Herausnehmen, auf Küchenkrepp abtropfen lassen und beiseitestellen.

2 Den Knoblauch schälen und ganz fein hacken. Schlangenbohnen waschen, putzen und in ca. 2,5 cm lange Stücke schneiden. Die Erdnüsse in einer heißen Pfanne ohne Fett unter ständigem Rühren goldgelb rösten, dann herausnehmen, abkühlen lassen und mit dem Mixer pürieren. Die Limettenblätter waschen, trocknen, die harte Mittelrippe herausschneiden und den Rest in feine Streifen schneiden.

3 4 El Öl in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen, den Knoblauch goldgelb anbraten, dann die Currypaste einrühren und mit der Brühe ablöschen. Nun alle Zutaten bis auf den Tofu dazugeben, gut verrühren und ca. 8 Minuten garen. Zum Schluss den Tofu vorsichtig darunterrühren, erhitzen und alles servieren.


Gemüsereis

mit Koriander

Für 4 Portionen

250 g thailändischer Duftreis

4 Knoblauchzehen

200 g Zuckerschoten

100 g Möhren

2 Tomaten

1 Scheibe frische Ananas

Salz

4 El Öl

4 El helle Sojasauce

2 Tl Zucker

1 Tl gemahlener weißer

Pfeffer

4 Stängel Koriander

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch-, Brat- und Garzeit)

Pro Portion ca. 425 kcal/1782 kJ 6 g E, 16 g F, 63 g KH

1 Den Jasminreis in einem Sieb unter fließendem Wasser abspülen, bis das Wasser klar bleibt. Dann mit 350 ml Wasser in einen Topf geben, bei geschlossenem Deckel aufkochen. Anschließend den Deckel abnehmen, so lange rühren, bis der Wasserspiegel unterhalb des Reises liegt und die Oberfläche des Reises trocken aussieht. Nun bei geschlossenem Deckel auf kleinster Stufe ca. 20 Minuten gar dämpfen.

2 Den Knoblauch schälen und fein hacken, die Zuckerschoten waschen, putzen und halbieren. Möhren waschen, putzen, schälen und würfeln, Tomaten waschen, putzen, häuten, entkernen und Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. Die Ananas schälen, das harte Mittelstück herausschneiden und Fruchtfleisch klein würfeln.

3 Zuckerschoten und Möhren in wenig kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten bissfest blanchieren, herausnehmen, abschrecken und abtropfen lassen. Öl in einer Pfanne oder einem Wok erhitzen, Knoblauch darin goldbraun braten. Unter ständigem Rühren alle Zutaten bis auf den Koriander hinzugeben und erhitzen.

4 Koriander waschen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen, über das Gericht streuen und servieren.
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Paprikapfanne

mit Ingwer und Zuckerschoten

Für 4 Portionen

je 1 rote, gelbe und grüne Paprika

4 Frühlingszwiebeln

1 Stück Ingwer (ca. 3 cm)

250 g Zuckerschoten

Salz

2 El Erdnussöl

1 El geriebener Palmzucker

3 El vegetarische Pilzsauce

Pfeffer

Saft einer halben Limette

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 153 kcal/643 kJ 2,5 g E, 11 g F, 12 g KH

1 Paprikaschoten putzen, außen und innen waschen und in Streifen schneiden. Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in ca. 2 cm lange Stücke schneiden. Ingwer schälen und fein hacken.

2 Die Zuckerschoten waschen, putzen und in wenig kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren, dann herausnehmen, mit kaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen.

3 Erdnussöl in einer Pfanne oder einem Wok erhitzen, den Ingwer ca. 2 Minuten darin anbraten, dann Paprikastreifen und Frühlingszwiebeln dazugeben, weitere 2 Minuten unter Rühren braten und schließlich die Zuckerschoten unterheben. Das Gemüse bei starker Hitze ca. 2 Minuten in der Pfanne rühren, mit Palmzucker bestreuen und noch kurz weiterbraten. Alles mit der Pilzsauce, Salz, Pfeffer und einem Schuss Limettensaft würzen und servieren.


Tofu–Brokkoli–Pfanne

mit Cashewkernen

Für 4 Portionen

300 g Brokkoli

300 g Tofu

3 Stängel Zitronengras

120 g Cashewkerne

100 ml Erdnussöl

2 El rote Currypaste

250 ml Gemüsebrühe

5 El Limettensaft

4 El helle Sojasauce

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Frittier-, Brat- und Garzeit)

Pro Portion ca. 454 kcal/1904 kJ 22 g E, 39 g F, 5 g KH

1 Brokkoli waschen, putzen, in Röschen teilen und in kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten bissfest kochen. Herausnehmen, mit kaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen. Tofu trocken tupfen und in ca. 1 cm große Würfel schneiden.

2 Zitronengras waschen und den weißen Teil fein hacken. Cashewkerne in einer Pfanne oder im Wok ohne Fett unter ständigem Rühren goldgelb rösten, herausnehmen, abkühlen lassen und grob hacken.

3 Erdnussöl im Wok oder in einem Topf so stark erhitzen, dass sich an einem hineingehaltenen Holzlöffel kleine Bläschen bilden. Dann die Tofuwürfel hineingeben, goldgelb frittieren, mit einem Schaumlöffel herausheben und auf Küchenkrepp abtropfen lassen.

4 Erdnussöl bis auf ca. 3 El abgießen, darin Zitronengras und die Currypaste anbraten. Mit Gemüsebrühe ablöschen, Brokkoli und Tofu hineingeben und erhitzen. Alles mit Limettensaft und Sojasauce abschmecken, Cashewkerne darüberstreuen und servieren.
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Tofu–Nudel–Pfanne

mit Sojasprossen

Für 4 Portionen

300 g asiatische Eiernudeln

Salz

200 g Sojabohnensprossen

100 g Tofu

3 Frühlingszwiebeln

3 Knoblauchzehen

3 El Öl

4 El helle Sojasauce

1 El Zucker

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 479 kcal/2006 kJ 16 g E, 18 g F, 63 g KH

1 Die Nudeln nach Packungsanweisung in ausreichend kochendem Salzwasser garen. Dann in ein Sieb abgießen, abschrecken und abtropfen lassen. Die Sojabohnen waschen, putzen und in einem Sieb abtropfen lassen.

2 Tofu trocken tupfen und in kleine Würfel schneiden. Frühlingszwiebeln waschen, putzen, längs halbieren und anschließend in ca. 3 cm lange Stücke schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken.

3 Öl in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen und den Tofu mit Knoblauch darin ca. 1 Minute goldgelb anbraten. Die Hitze reduzieren und die Nudeln unterrühren.

4 Nach einer weiteren Minute Sojabohnensprossen, Frühlingszwiebeln, helle Sojasauce und Zucker hinzufügen, alles gut miteinander vermengen und ca. 2 Minuten garen, bis alle Zutaten heiß sind, die Sprossen aber noch bissfest sind. Sofort servieren.
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Reisnudeln

mit Brokkoli und Eiern

Für 4 Portionen

300 g Reisnudeln

250 g Thai-Brokkoliblätter, ersatzweise Pak Soi

250 g Tofu

4 Knoblauchzehen

5 El Öl

1 El eingelegte gelbe Bohnen

4 Eier

2 El dunkle Sojasauce

3 El helle Sojasauce

1 El Zucker

weißer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Einweich- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 566 kcal/2372 kJ 12 g E, 25 g F, 63 g KH

1 Die Reisnudeln in warmem Wasser ca. 10 Minuten einweichen, dann in ein Sieb abgießen und in ca. 10 cm lange Stücke teilen. Thai-Brokkoliblätter bzw. Pak Soi waschen, putzen und in ca. 4 cm lange und 2 cm breite Streifen schneiden.

2 Den Tofu trocken tupfen und in Streifen schneiden, Knoblauch schälen und fein hacken. Öl im Wok oder in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin ca. 1 Minute goldgelb andünsten.

3 Eingelegte Bohnen und Tofu dazugeben, alles miteinander vermengen und nach ca. 2 Minuten die Reisnudeln sorgfältig unterheben. Mit ca. 50 ml Wasser ablöschen, dann Brokkoli bzw. Pak Soi unterheben.

4 Die Eier in einer Schüssel verquirlen und unter die Nudelpfanne rühren, alles mit Sojasaucen, Zucker und Pfeffer abschmecken und sofort servieren.


Kichererbsen

mit Garam Masala

Für 4 Portionen

500 g Kichererbsen

Salz

25 g Ingwerwurzel

1/2 Bund Frühlingszwiebeln

2 grüne Chilischoten

3 Knoblauchzehen

2 1/2 El Ghee (geklärte Butter)

3 Tomaten

1 Tl gemahlene

Granatapfelkerne

2 1/2 Tl Garam Masala

Pfeffer

100-150 ml Gemüsebrühe

1 El Zitronensaft

3 El frisch gehackter

Koriander

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Einweich- und Garzeit)

Pro Portion ca. 220 kcal/922 kJ 10 g E, 6 g F, 30 g KH

1 Die Kichererbsen über Nacht einweichen. Am nächsten Tag abgießen und in reichlich Salzwasser etwa 20 Minuten garen. Überschüssige Flüssigkeit nach dem Kochen abgießen.

2 Ingwer schälen. Frühlingszwiebeln putzen, waschen, Chilis putzen, waschen und entkernen. Knoblauch schälen. Alles fein hacken. Die geklärte Butter in einer Pfanne erhitzen und die gehackten Zutaten darin etwa 3 Minuten unter Rühren schmoren.

3 Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und würfeln. In die Pfanne geben und mitschmoren. Granatapfelkerne, Garam Masala, 1 Tl Salz und eine Prise Pfeffer unterrühren. Die Kichererbsen zufügen und alles gut mischen. Gemüsebrühe angießen und alles etwa 25 Minuten bei geringer Temperatur köcheln.

4 Die Kichererbsen mit Zitronensaft würzen und mit Koriander bestreut servieren. Schmeckt mit Reis oder als Füllung für Pfannkuchen und Gemüse.
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Reisnudeln

mit Tofu und Kokos

Für 4 Portionen

250 g Reisbandnudeln

125 g Tofu

250 g Sojabohnensprossen

1 Zwiebel

2 El Maiskeimöl

1 El Garnelenpaste

2 El Austernsauce

Salz

Pfeffer

400 ml Kokosmilch

150 g Shrimps (TK)

150 g Hühnchenfleisch

2 El Sojasauce

1 Tl Palmzucker

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Ruhe-, Koch- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 420 kcal/1764 kJ 29 g E, 8 g F, 58 g KH

1 Nudeln in einer Schüssel mit warmem Wasser übergießen und etwa 15 Minuten ziehen lassen. Anschließend in kochendem Wasser 2 Minuten köcheln, dann abgießen und kalt abschrecken.

2 Tofu in kleine Würfel schneiden, die Sojabohnen waschen und abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen und hacken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin andünsten. Nudeln und Sojasprossen zugeben und unter Rühren kurz mitschmoren. Garnelenpaste mit einem Löffel zerdrücken und unterrühren. Die Mischung mit Austernsauce, Salz und Pfeffer abschmecken. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

3 Die Kokosmilch aufkochen. Die aufgetauten Shrimps waschen und abtropfen lassen. Das Hühnerfleisch im Mixer zerkleinern. Shrimps und Hühnchenfleisch zur Kokosmilch geben und abgedeckt 10 Minuten köcheln. Tofu zugeben und aufkochen. Mit Sojasauce, Zucker, Salz und Pfeffer pikant abschmecken. Die Kokossauce mit den Nudeln mischen und servieren.


Wok–Gemüse

mit Chilibohnensauce

Für 4 Portionen

450 g Brokkoli

200 g Möhren

200 g Staudensellerie

2 Stängel frisches

Zitronengras

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 El Sesamöl

Salz

Pfeffer

2 El Reiswein

1 El Chilibohnensauce

1 Tl Zucker

2 El Zitronensaft

2 Tl Austernsauce

1 1/2 Tl rote Currypaste

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Einweich- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 72 kcal/300 kJ 5 g E, 2 g F, 7 g KH

1 Den Brokkoli waschen und in Röschen teilen, die Möhren schälen und diagonal in Streifen schneiden, den Sellerie putzen, waschen und in Stücke oder Streifen schneiden. Das Zitronengras bis auf die Enden schälen und diese dann in Scheiben schneiden.

2 Die Schalotten schälen und fein würfeln, den Knoblauch schälen und fein hacken. Das Öl in einem Wok erhitzen und gut verteilen. Zitronengras, Schalotten und Knoblauch darin etwa 1 Minute anschmoren, mit Salz und Pfeffer würzen. Dann das Gemüse zugeben und alles weitere 4 Minuten unter Rühren schmoren.

3 Reiswein, Bohnensauce und Zucker zufügen und weiter rühren. Den Wokinhalt mit Zitronensaft und Austernsauce mischen. Die Currypaste mit 200 ml Wasser mischen und zum Gemüse geben. Bei mittlerer Temperatur das Gemüse noch 4 Minuten rührend köcheln und die Flüssigkeit etwas einkochen lassen.
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Auberginen

in Jogurtsauce

Für 4 Portionen

1 Aubergine (ca. 250 g)

1 1/2 Tl Salz

1/2 Tl schwarze Mohnsamen

1 Tl Kreuzkümmelkörner

150 g Naturjogurt

2 getrocknete rote

Chilischoten

2 El Butter

1 Tl Fenchelsamen

1 Tl Zucker

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Einweich- und Garzeit)

Pro Portion ca. 70 kcal/293 kJ 3 g E, 5 g F, 5 g KH

1 Die Aubergine putzen, waschen und längs in Streifen schneiden. Mit Salz bestreuen und etwa 30 Minuten stehen lassen.

2 Mohnsamen und Kümmel in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Temperatur rösten, bis sie zu duften beginnen. Dann mahlen.

3 Den Jogurt mit 250 ml kaltem Wasser verrühren. Die Chilis fein hacken. Die Butter in einer Pfanne schmelzen und Chilischoten sowie Fenchelsamen darin kurz schmoren.

4 Die Aubergine gut ausdrücken und in der Butter etwa 5 Minuten schmoren, bis sie leicht braun ist. Den verdünnten Jogurt dazugeben und alles bei mittlerer Temperatur weitere 10 Minuten köcheln, bis die Aubergine weich ist.

5 Wenn die Sauce etwas eingekocht ist, die gerösteten Gewürze und den Zucker daruntermischen. Dazu passen gebackene Kartoffeln.
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Nasi Goreng

mit Spiegelei

Für 4 Portionen

200 g Langkornreis

Salz

25 g getrocknete Garnelen

1/2 Bund Frühlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 El Maiskeimöl

3 El Sojasauce

1 El Kecap manis

1 El Tomatenmark

2 Tl Sambal Oelek

4 Eier

1/2 Schlangengurke

3 El Röstzwiebeln

1 El frisch gehackter

Koriander

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Quell-, Schmor- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 428 kcal/1796 kJ 15 g E, 21 g F, 45 g KH

1 Den Reis waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. In einem Topf mit 375 ml kochendem Wasser und 1/2 Tl Salz etwa 15 Minuten garen, bis der Reis gar, aber noch bissfest ist. Vom Herd nehmen und bei geschlossenem Deckel weitere 10 Minuten quellen lassen.

2 Die Garnelen in warmem Wasser etwa 10 Minuten quellen lassen. Anschließend in einem Sieb gut abtropfen lassen. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden, den Knoblauch schälen und hacken.

3 3 El Öl in einem Wok erhitzen und Frühlingszwiebeln mit Knoblauch darin andünsten. Die Garnelen zugeben und mitdünsten. Dann den Reis unterheben und unter Rühren braten, bis er gut mit Fett überzogen ist. Sojasauce, Kecap manis, Tomatenmark und Sambal untermischen und alles weitere 3 Minuten braten.

4 Während die Pfannenmischung brät, das restliche Öl in einer zweiten Pfanne erhitzen und nacheinander 4 Spiegeleier braten. Eier salzen. Die Reismischung aus der Pfanne auf 4 Teller verteilen und mit je einem Spiegelei belegen. Mit Gurkenscheiben, Röstzwiebeln und Koriander bestreuen und servieren.


Gemüsecurry

mit Pastinaken und Steckrüben

Für 4 Portionen

150 g Möhren

150 g Pastinaken

150 g Knollensellerie

150 g Steckrübe

250 g Süßkartoffeln

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

25 g Ingwerwurzel

4 Tomaten

Salz

2 El Butterschmalz

2 El Tomatenmark

2 El Currypulver

600 ml Kokosmilch (ungesüßt)

4 Kaffirblätter

weißer Pfeffer

Saft von 1 Limette

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Brat- und Garzeit)

Pro Portion ca. 192 kcal/810 kJ 4 g E, 7 g F, 28 g KH

1 Möhren, Pastinaken, Knollensellerie und Steckrübe sowie Süßkartoffeln schälen und in ca. 1 cm große Würfel schneiden. Die Zwiebeln schälen, halbieren und in Spalten schneiden. Die Knoblauchzehen und den Ingwer schälen und beides klein hacken. Die Tomaten waschen, trocken tupfen, achteln und entkernen.

2 Die Steckrübenwürfel in reichlich Salzwasser gut 5 Minuten blanchieren. Die Möhren-, Pastinaken-, Sellerie- und Kartoffelwürfel nach 2 Minuten dazugeben. Abschrecken und gut abtropfen lassen.

3 In einem Wok oder einer großen Pfanne das Butterschmalz erhitzen und die Zwiebelspalten darin kurz anbraten, herausnehmen. Knoblauch, Ingwer, Tomatenmark und Currypulver hineingeben, kurz anrösten und mit der Kokosmilch ablöschen. Anschließend die Gemüsewürfel, Zwiebeln und Kaffirblätter dazugeben und bei mittlerer Hitze 15 Minuten köcheln lassen. Kurz vor Ende der Garzeit die Tomatenspalten dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken. Dazu passt Reis.


[image: image]


[image: image]


Doradenfilets

mit Fünf-Gewürz-Mischung

Für 4 Portionen

700 g Doradenfilets

3 El Shaoxing-Reiswein oder trockener Sherry

Salz

1 Stange Lauch

3 cm Ingwerwurzel

2 El Öl

4 El Sojasauce

2 Tl Fünf-Gewürz-Pulver

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 321 kcal/1348 kJ 32 g E, 15 g F, 6 g KH

1 Die Doradenfilets waschen, trocken tupfen und eventuell noch vorhandene Gräten entfernen. In eine Schüssel legen, mit Reiswein vermengen und mit 1 Tl Salz bestreuen.

2 Den Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden. Den Ingwer schälen und in feine Stifte schneiden. Das Öl in einem Wok erhitzen und Lauch und Ingwer etwa 2 Minuten anbraten.

3 Dann das Fischfilet dazugeben, alles mit Sojasauce, Fünf-Gewürz-Pulver und 200 ml Wasser vermengen und 10 Minuten leicht köcheln lassen. Nochmals mit Salz abschmecken und servieren.
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Gedämpfte Austern

mit Frühlingszwiebeln

Für 4 Portionen

8 Knoblauchzehen

6 cm Ingwerwurzel

3 rote Chilischoten

6 Frühlingszwiebeln

1/2 Bund Koriander

32 frische Austern

2 Tl Chilibohnen-Sauce

2 El Shaoxing-Reiswein oder trockener Sherry

2 El helle Sojasauce

4 Tl dunkle Sojasauce

6 El Erdnussöl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Dämpfzeit)

Pro Portion ca. 261 kcal/1097 kJ 21 g E, 16 g F, 7 g KH

1 Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken, Chilischoten putzen, innen und außen waschen und ebenfalls fein hacken. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und fein hacken, Koriander waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen.

2 Die geschlossenen Austern unter fließendem Wasser säubern. Dann portionsweise in einem Dämpfkorb über kochendem Wasser etwa 5 Minuten garen, bis sie sich öffnen.

3 Knoblauch, Ingwer, Chilis und Frühlingszwiebeln mit der Chilibohnen-Sauce, dem Reiswein und den beiden Sojasaucen verrühren. Das Öl in einem Topf stark erhitzen und sobald es leicht raucht, über die Sauce gießen.

4 Von den geöffneten Muscheln die obere Schalenhälfte entfernen und etwas Sauce auf jede Auster träufeln. Mit Korianderblättchen garniert servieren.


Garnelen

auf Sichuan-Art

Für 4 Portionen

700 g Garnelen

4 cm Ingwerwurzel

3 Knoblauchzehen

2 Frühlingszwiebeln

1/2 Bund Koriander

1 1/2 El Erdnussöl

1 El Tomatenmark

2 Tl schwarzer Reisessig oder Apfelessig

1/2 Tl Salz

1/2 Tl schwarzer Pfeffer

2 Tl Zucker

2 Tl Sesamöl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 216 kcal/906 kJ 25 g E, 8 g F, 11 g KH

1 Von den Garnelen die Köpfe und Schalen bis auf die Schwänze entfernen. Dann am Rücken einschneiden, den dunklen Darm entfernen, das Garnelenfleisch waschen und trocken tupfen.

2 Ingwer und Knoblauch schälen und fein hacken, Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Scheiben schneiden. Koriander waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen.

3 Einen Wok stark erhitzen, das Erdnussöl hineingeben und Ingwer, Knoblauch und Frühlingszwiebeln unter Rühren etwa 30 Sekunden scharf anbraten. Dann die Garnelen dazugeben und unter Rühren 1 weitere Minute braten. Nun Tomatenmark, Reisessig, Salz, Pfeffer, Zucker und Sesamöl dazugeben.

4 Alles nochmals 3 Minuten unter Rühren garen. Mit Korianderblättchen bestreut servieren.
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Goldbrasse

in grüner Currysauce

Für 4 Portionen

2 Goldbrassen (à ca. 800 g, küchenfertig ausgenommen und geschuppt)

Öl

2 El grüne Currypaste

400 ml Kokosmilch (ungesüßt)

2 El Zucker

6 El Fischsauce

1 kleiner Bund

Frühlingszwiebeln

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 485 kcal/2039 kJ 84 g E, 11 g F, 11 g KH

1 Die Fische sorgfältig putzen und trocken tupfen. Anschließend mit einem scharfen Messer die Fische auf jeder Seite dreimal bis zu den Gräten quer einschneiden.

2 Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen und die Currypaste darin kurz andünsten. Mit der Kokosmilch ablöschen und dem Zucker und der Fischsauce würzen und kurz aufkochen, anschließend die Hitze reduzieren. Die Goldbrassen zu der Sauce geben und zugedeckt ca. 20–25 Minuten leise köcheln lassen. Während der Garzeit die Fische einmal vorsichtig wenden.

3 Die Frühlingszwiebeln putzen, in feine Ringe schneiden und in einer kleinen Pfanne mit Öl dünsten.

4 Die Fische aus der Sauce nehmen, filetieren und mit der Sauce anrichten. Kurz vor dem Servieren die Frühlingszwiebeln darüber geben.


Fisch–Spieße

mit Mango

Für 8 Spieße

200 g küchenfertiges

Thunfischfilet

200 g küchenfertiges

Lachsfilet

1-2 Mangos

2 Knoblauchzehen

3 El Mirin (Reiswein)

5 El Sojasauce

2 El Sesamsaat (geschält)

1 El Zucker

4 El Sake

100 g Tempura-Mehl

Öl

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Zeit zum Marinieren)

Pro Portion ca. 247 kcal/1036 kJ 8 g E, 10 g F, 30 g KH

1 Die beiden küchenfertigen Fischfilets je in 8 ungefähr gleich große Würfel schneiden. Die Mango schälen, halbieren und den Stein heraustrennen. Das Fruchtfleisch ebenfalls in 8 gleich große Stücke schneiden. Lachs-, Mango- und Thunfischstücke abwechselnd auf zuvor gewässerten Holzspieße ziehen.

2 Die Knoblauchzehen schälen und sehr fein hacken. Den Reiswein mit 2 El Sojasauce und dem Knoblauch verrühren und die Spieße mindestens 2 Stunden zugedeckt an einem kühlen Ort bei gelegentlichem Wenden marinieren.

3 Sesam in einer kleinen Pfanne ohne Zugabe von Fett gleichmäßig rösten. Abkühlen lassen und mit Zucker, Sake und der restlichen Sojasauce verrühren.

4 Das Mehl mit 150 ml kaltem Wasser verrühren. Öl in einem großen Topf erhitzen. Die Spieße auf Küchenpapier abtropfen lassen, dann einzeln durch den Teig ziehen und im heißen Öl jeweils gut 5 Minuten ausbacken. Auf Küchenpapier abtropfen lassen und zusammen mit der Sesamsauce servieren.
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Steinbutt

im Zitronengrasfond

Für 4 Portionen

150 g Zitronengras

1 Limette (unbehandelt)

3 rote Chilischoten

3 grüne Chilischoten

500 ml Fischfond

Salz

10 Kaffirblätter

1/2 Bund Koriander

600 g Steinbutt

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 181 kcal/761 kJ 20 g E, 9 g F, 2 g KH

1 Zitronengras putzen und in feine Ringe schneiden, die Limette unter warmen Wasser abwaschen und in dünne Scheiben schneiden.

2 Die Chilischoten waschen, trocken tupfen, der Länge nach leicht einritzen und alles zusammen mit dem Fischfond, einer Prise Salz, den Kaffirblättern und den gezupften Korianderblättern in einer großen Pfanne bei geringer Hitze 5 Minuten köcheln lassen.

3 Den Steinbutt häuten, in 4 gleich große Stücke teilen, salzen und dazulegen. Die Pfanne mit einem Deckel verschließen und vom Herd nehmen. Die Fischstücke 6-8 Minuten gar ziehen lassen und sofort servieren. Dazu passt Reis.


Seezungen

mit Limettensauce

Für 4 Portionen

2 Seezungen, filetiert und küchenfertig vorbereitet

10 Knoblauchzehen

5 rote Chilischoten

1 Bund Schnittlauch

3 Limetten

1 Tl Salz

3 El helle Sojasauce

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 173 kcal/727 kJ 34 g E, 3 g F, 1 g KH

1 Seezungenfilets waschen und trocken tupfen. Fischfilets in eine feuerfeste Auflaufform legen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

2 Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden. Chilis putzen, innen und außen waschen und in dünne Ringe schneiden. Schnittlauch waschen, trocken schütteln und grob hacken. Limetten auspressen, sodass ca. 5 El Saft entstehen.

3 Chilis, Knoblauch, Limettensaft, Salz und Sojasauce mit 1/8 l Wasser in einer Schüssel gut verrühren, über den Fisch gießen. Fisch auf mittlerer Schiene im Backofen ca. 20 Minuten garen. Schnittlauch darüberstreuen und mit Reis servieren.
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Gedämpftes Fischfilet

mit würziger Sauce

Für 4 Portionen

8 Knoblauchzehen

5 kleine rote Chilischoten

4 Limetten

5 Stängel Koriander

6 El Fischsauce

2 Tl Zucker

8 Stängel Zitronengras

800 g festfleischiges

Fischfilet

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Dämpfzeit)

Pro Portion ca. 188 kcal/790 kJ 30 g E, 4 g F, 7 g KH

1 Knoblauch schälen und fein hacken. Die Chilischoten putzen, innen und außen waschen und ebenfalls fein hacken. Limetten auspressen, Koriander waschen, trocken schütteln und Blättchen abzupfen. Knoblauch, Chilis, Limettensaft, Korianderblättchen und Fischsauce mit dem Zucker verrühren und beiseitestellen.

2 Zitronengras waschen, putzen und fächerartig aufschneiden. Fischfilet waschen, trocken tupfen und in 4 Stücke teilen. Ein Dämpfkörbchen mit dem Zitronengras auslegen, darüber den Fisch geben und alles über kochendem Wasser ca. 15 Minuten dämpfen, bis der Fisch gar ist. Mit Reis servieren.


Venusmuschel–Curry

mit Auberginen

Für 4 Portionen

2 kg Venusmuscheln in der Schale

8 Knoblauchzehen

12 kleine runde Thai-Auberginen, ersatzweise

4 europäische Auberginen

10 Kaffir-Limettenblätter, ersatzweise tiefgekühlt

5 Stängel Thai-Basilikum

6 El Öl

2 El gelbe Currypaste

8 El Fischsauce

4 El helle Sojasauce

4 Tl Zucker

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 507 kcal/2123 kJ 36 g E, 28 g F, 33 g KH

1 Die Muscheln gründlich waschen, bereits geöffnete Exemplare entfernen. Knoblauch schälen und fein würfeln. Auberginen waschen, putzen und in ca. 2 cm große Würfel schneiden. Limettenblätter waschen, trocken tupfen, die harte Mittelrippe herausschneiden und in feine Streifen schneiden. Thai-Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen.

2 Öl in einem Wok oder einem Topf erhitzen und den Knoblauch ca. 2 Minuten goldgelb anbraten. Dann die Currypaste unterrühren und kurz mitbraten. Die Muscheln hineingeben und unter ständigem Rühren alle restlichen Zutaten. Wenn sich die Muscheln geöffnet haben und gar sind, Gericht auf vorgewärmte Schälchen verteilen. Muscheln, die sich nicht geöffnet haben, entfernen.
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Tintenfisch

mit Frühlingszwiebeln

Für 4 Portionen

700 g küchenfertiger

Tintenfisch

4 Frühlingszwiebeln

4 Stängel Koriander

4 Knoblauchzehen

4 El Öl

2 El Fischsauce

2 El Austernsauce

1 Tl Korianderpulver

2 Tl frisch gemahlener weißer Pfeffer

2 El Thai-Whisky

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 385 kcal/1613 kJ 29 g E, 8 g F, 26 g KH

1 Tintenfisch waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke teilen. Frühlingszwiebeln putzen, waschen, längs halbieren und in ca. 3 cm lange Stücke teilen. Koriander waschen, trocken schütteln und Blättchen abzupfen. Knoblauch schälen und fein hacken.

2 Öl im Wok oder in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch unter ständigem Rühren ca. 2 Minuten goldgelb braten. Tintenfisch dazugeben und alles mit Fischsauce, Austernsauce, Korianderpulver und Pfeffer würzen.

3 Ca. 2 Minuten braten, dann die Frühlingszwiebeln und den Whisky dazugeben. Ca. 50 ml Wasser dazugeben, alles gut miteinander vermengen, nochmals abschmecken und kurz vor dem Servieren die Korianderblättchen unterrühren.
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Dorade

mit Lauch und Möhren

Für 4 Personen

4 Doradenfilets mit Haut (à 120 g)

6 mittelgroße Möhren

4 Lauchstangen

4 El Pflanzenöl

2 El Tomatenketchup

4 El Sweet-Sour-Sauce

2 El Fischsauce

2 Zweige Koriander

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 347 kcal/1455 kJ 31 g E, 16 g F, 15 g KH

1 Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und von Gräten befreien. Dann in ca. 3 cm lange Stücke schneiden. Die Möhren waschen, schälen und mit dem Sparschäler in Streifen schneiden. Die Lauchstangen in etwa 15 cm lange Stifte schneiden, waschen und trocknen.

2 Die Fischstücke in 2 El heißem Öl im Wok nur auf der Hautseite kurz anbraten, herausnehmen.

3 Im restlichen Öl das Gemüse scharf anbraten, zusammenfallen lassen, mit Ketchup und Sweet-Sour-Sauce würzen und mit Fischsauce ablöschen.

4 Danach die Fischstücke wieder zugeben und vorsichtig durchmischen. Den Koriander waschen, trocken schütteln, die Blättchen von den Stielen zupfen, fein hacken und zum Fisch geben. Darauf achten, dass die Sauce nicht zu sehr einkocht, eventuell mit etwas Wasser ablöschen.

TIPP

Die Dorade ist ein seit der Antike bekannter Speisefisch aus der Familie der Meerbrassen. Eine Besonderheit der Fische: Doraden sind immer zweigeschlechtlich.


Gurkengemüse

mit Garnelen und Joghurt

Für 4 Personen

1 1/2 kg Schmorgurken

Salz

100 g Schalotten

2 rote Chilischoten

20 g Ingwerwurzel

6 El Öl

1 1/2 El Currypulver

1 El Senf

Zucker

175 ml Gemüsefond

2 El Weißweinessig

1 El Honig

125 g Joghurt

12 Riesengarnelen (ohne Kopf)

Pfeffer

1 Bund Dill

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Ruhe- und Garzeit)

Pro Portion ca. 395 kcal/1638 kJ 37 g E, 17 g F, 19 g KH

1 Die Gurken schälen, der Länge nach aufschneiden und die Kerne entfernen. Die Gurkenhälften in ca. 2 cm dicken Scheiben schneiden, salzen und 30 Minuten ziehen lassen.

2 Die Schalotten schälen und klein würfeln. Die Chilischoten halbieren, entkernen und klein hacken. Den Ingwer schälen und fein reiben.

3 Öl in einem Wok erhitzen, die Schalottenwürfel dazugeben und glasig dünsten. Das Currypulver dazugeben und kurz anschwitzen. Die Gurkenscheiben, Chili und Ingwer einrühren und kurz mitdünsten. Den Senf, 1 Prise Zucker und den Gemüsefond dazugeben, alles gut vermengen und im geschlossenen Topf ca. 30 Minuten bei mittlerer Hitze schmoren. Anschließend Essig, Honig und Joghurt unterrühren und nochmals kurz aufkochen.

4 Die Garnelen schälen, dabei das Schwanzende nicht entfernen, längs halbieren, entdarmen, waschen und trocken tupfen. Das restliche Öl in einem zweiten Wok erhitzen und die Garnelen darin 5 Minuten braten. Anschließend salzen und pfeffern.

5 Dill putzen, klein hacken, damit das Gurkengemüse garnieren und zusammen mit den Garnelen servieren. Dazu passt Reis.
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Sesamlachs

mit Champignons und Spinat

Für 4 Personen

500 g Lachsfilet

4 El Fischsauce

200 g Champignons

400 g frischer Blattspinat

2 El Pflanzenöl

2 El Sesamöl

1 El Sesamsamen

1 Tl Sambal Oelek

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Marinieren)

Pro Portion ca. 480 kcal/2012 kJ 30 g E, 37 g F, 1 g KH

1 Den Lachs waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Mit Fischsauce etwa 10 Minuten marinieren. Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Den Spinat putzen, waschen und trocken schütteln.

2 Pflanzen- und Sesamöl im Wok erhitzen, die Champignons darin kurz und scharf anbraten, den Spinat zufügen und zusammenfallen lassen.

3 Das Gemüse an den Rand des Woks schieben, die Lachsstücke in die Mitte geben. Mit Sesamsamen bestreuen und vorsichtig braten. Beim Wenden darauf achten, dass der Fisch nicht zerfällt.

4 Zum Schluss das Gemüse mit dem Fisch vorsichtig vermischen und mit Sambal Oelek würzen.

TIPP

Sesamöl ist sehr aromatisch und wird aus ungerösteten Körnern (hell) zum Braten und aus gerösteten Körnern (dunkel) zum Würzen verwendet.
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Gebratener Thunfisch

in Sojabohnensauce

Für 4 Personen

1 walnussgroßes Stück

Ingwer

2 Knoblauchzehen

800 g frisches Thunfischfilet

2 El Austernsauce

2 El Fischsauce

2 rote Chilischoten

200 g feine grüne Bohnen

4 El Sonnenblumenöl

100 g Sojasprossen

2 El Sojabohnenpaste etwas Zucker

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Marinieren)

Pro Portion ca. 605 kcal/2535 kJ 45 g E, 41 g F, 5 g KH

1 Den Ingwer schälen und in feine Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken.

2 Den Thunfisch waschen, trocken tupfen, in 4 gleich große Stücke teilen, leicht salzen und mit etwas Austern- und Fischsauce, Ingwer und Knoblauch etwa 30 Minuten marinieren.

3 Die Chilischoten in Ringe schneiden. Die Bohnen waschen, putzen und schräg in 3 cm lange Stücke schneiden.

4 Den Thunfisch in 2 El Öl von beiden Seiten im Wok kurz anbraten, herausnehmen und warm stellen.

5 Restliches Öl im Wok erhitzen, die Bohnen mit den Sojasprossen und den Chilischotenringen darin anbraten. Mit restlicher Fisch- und Austernsauce, Sojabohnenpaste und Zucker abschmecken. Die Sauce etwas einkochen lassen, Thunfisch dazugeben und vorsichtig untermischen.

TIPP

Thunfisch wird beim Braten schnell trocken. Braten Sie ihn daher bei großer Hitze nur kurz von beiden Seiten und nie ganz durch.
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Jakobsmuscheln

mit Brokkoli und Möhren

Für 4 Personen

200 g Brokkoli

4 Stangen Staudensellerie

3 mittelgroße Möhren

24 Jakobsmuscheln ohne Schale

8 Knoblauchzehen

6 El Öl

8 El Austernsauce

2 Tl Zucker

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 358 kcal/1500 kJ 24 g E, 26 g F, 5 g KH

1 Brokkoli waschen, putzen und in kleine Röschen teilen. Sellerie waschen, putzen, in 3 cm lange Stücke und diese längs in feine Streifen schneiden. Möhren waschen, putzen und ebenfalls in ca. 3 cm lange Streifen schneiden. Jakobsmuscheln waschen und trocken tupfen. Knoblauch schälen und fein hacken.

2 Öl im Wok oder einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch unter ständigem Rühren ca. 2 Minuten goldgelb braten. Dann die Jakobsmuscheln und den Brokkoli zufügen. Nach und nach bis auf den Pfeffer die restlichen Zutaten unterrühren. Sobald alles gar ist, mit Pfeffer würzen und mit Reis servieren.

TIPP

Die Jakobsmuschel verdankt ihren Namen dem heiligen Jakobus, dem Schutzheiligen der Pilger. Der Legende nach brachte ein Ertrinkender, der von Jakobus gerettet wurde, die Muschel mit aus dem Meer.


Gebratene Eiernudeln

mit Zuckerschoten

Für 4 Personen

250 g chinesische

Eiernudeln

Salz

300 g Zuckerschoten

1 Bund Frühlingszwiebeln

2 kleine milde grüne

Chilischoten

2 El Sesamöl

250 g Cocktailshrimps

2 El helle Sojasauce

2 El Sweet-Sour-Sauce

6 Eier

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Pro Portion ca. 562 kcal/2355 kJ 29 g E, 19 g F, 56 g KH

1 Die Eiernudeln in Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Von den Zuckerschoten die Enden abknipsen, waschen, trocknen und die Schoten diagonal halbieren. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und schräg in dünne Ringe schneiden. Die Chilischoten waschen, trocknen und in feine Streifen schneiden.

2 Das Sesamöl im Wok erhitzen und die Frühlingszwiebeln darin anbraten. Erst die Zuckerschoten, dann die Chilistreifen einrühren. Zum Schluss die Nudeln untermischen und weitere 3 Minuten mitbraten.

3 Die Shrimps hinzufügen und mit der Sojasauce und der Sweet-Sour-Sauce würzen. Die Nudelmischung im Wok zur Seite schieben und die verquirlten Eier in die Mitte gießen. Unter Rühren stocken lassen und dann mit den gebratenen Nudeln vermischen.

TIPP

Die Zuckerschoten können Sie bei diesem Rezept auch gut durch Chinakohl ersetzen. Die dicken Blattrippen entfernen, die Blätter waschen, in Stücke zupfen und scharf anbraten.
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Entenbrust

mit Zuckerschoten

Für 4 Portionen

12 getrocknete

Shiitake-Pilze

2 Entenbrüste (etwa 600 g)

1 El Speisestärke

4 El Shaoxing-Reiswein, ersatzweise trockener

Sherry

Salz

2 Zwiebeln

2 Stangen Staudensellerie

150 g Zuckerschoten

3 cm Ingwerwurzel

3 El Erdnussöl

250 ml Asiafond, ersatzweise Hühnerbrühe

1 Tl gemahlener

Sichuanpfeffer

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Einweich- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 500 kcal/2099 kJ 33 g E, 34 g F, 13 g KH

1 Die Shiitake-Pilze mit lauwarmem Wasser übergießen und ca. 30 Minuten quellen lassen. Die Entenbrüste waschen, trocken tupfen, häuten und in dünne Scheiben schneiden.

2 Die Speisestärke mit 2 El Reiswein und 1 Prise Salz verrühren und diese Mischung mit dem Fleisch vermengen.

3 Zwiebeln schälen und achteln, Staudensellerie putzen, waschen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Die Zuckerschoten putzen, waschen und trocken tupfen, den Ingwer schälen und in sehr feine Stifte schneiden. Von den eingeweichten Pilzen die Stiele entfernen und die Kappen in Streifen schneiden.

4 Öl erhitzen und Zwiebeln, Staudensellerie und Zuckerschoten ca. 2 Minuten andünsten. Dann den Ingwer und die Pilze dazugeben, weitere 2 Minuten dünsten. Schließlich die Entenbrust 2 Minuten mitbraten. Mit dem restlichen Reiswein und dem Fond ablöschen, mit Sichuanpfeffer würzen und alles weitere 3 Minuten köcheln lassen. Mit Reis und Sojasauce servieren.
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Hähnchenbrust

mit Erdnüssen

Für 4 Portionen

80 g Erdnüsse

2-3 getrocknete rote

Chilischoten

450 g Hähnchenbrustfilet

3 El Erdnussöl

3 Knoblauchzehen

2 cm Ingwerwurzel

2 El Hühnerbrühe

2 El Shaoxing-Reiswein, ersatzweise trockener

Sherry

1 El dunkle Sojasauce

2 Tl Zucker

2 Tl chinesischer weißer

Reisessig, ersatzweise

Apfelessig

1 Tl Salz

2 Tl Sesamöl

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Röst- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 377 kcal/1582 kJ 34 g E, 21 g F, 12 g KH

1 Die Erdnüsse in einem Wok ohne Öl rösten, bis sie leicht Farbe angenommen haben, dann herausnehmen und beiseitestellen. Die Chilischoten längs halbieren. Das Hähnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in 2,5 cm große Würfel schneiden.

2 Erdnussöl im Wok stark erhitzen und die Chilis ca. 15 Sekunden braten. Je nach Geschmack danach herausnehmen oder aber im Wok belassen. Dann die Hähnchenbrüste und die Erdnüsse dazugeben und alles ca. 1 Minute braten. Alles in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

3 Knoblauchzehen und Ingwer schälen und fein hacken. Zusammen mit Hühnerbrühe, Reiswein, Sojasauce, Zucker, Essig und Salz im Wok aufkochen, dann die Hitze reduzieren. Hähnchen, Nüsse und nach Belieben Chilischoten dazugeben und alles ca. 4 Minuten gar kochen. Zum Schluss das Sesamöl zugeben, alles gut vermengen und sofort servieren.


Gebratenes Hähnchen

mit schwarzen Bohnen

Für 4 Portionen

2 cm Ingwerwurzel

4 Knoblauchzehen

2 Schalotten

3 Frühlingszwiebeln

3 El gesalzene schwarze Bohnen

450 g Hähnchenbrustfilet

1 El helle Sojasauce

5 Tl Shaoxing-Reiswein, ersatzweise trockener Sherry

1/2 Tl Salz

1 Tl Zucker

1 Tl Sesamöl

2 Tl Speisestärke

2 El Erdnussöl

150 ml Hühnerbrühe

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 247 kcal/1037 kJ 29 g E, 9 g F, 11 g KH

1 Ingwer, Knoblauchzehen und Schalotten schälen und fein hacken. Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocken tupfen und fein hacken. Die schwarzen Bohnen ebenfalls fein hacken.

2 Hähnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen, in 5 cm lange Streifen schneiden und in eine Schüssel geben. Mit der Sojasauce, dem Reiswein, Salz, Zucker, Sesamöl und Speisestärke vermischen.

3 Einen Wok stark erhitzen und das Erdnussöl hineingeben. Sobald es sehr heiß ist, das Hähnchenbrustfilet hineingeben und unter Rühren 2 Minuten braten. Ingwer, Schalotten, Knoblauch, die schwarzen Bohnen und die Hälfte der Frühlingszwiebeln dazugeben und alles unter Rühren 2 Minuten weiterbraten.

4 Die Brühe angießen, alles aufkochen und die Hitze reduzieren. Alles nochmals 3 Minuten köcheln lassen, bis das Hähnchen gar ist und mit den restlichen Frühlingszwiebeln garniert servieren. Dazu Reis reichen.
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Rinderfilet

mit Austernsauce

Für 4 Portionen

450 g Rinderfilet

1 El helle Sojasauce

2 Tl Sesamöl

1 El Shaoxing-Reiswein, ersatzweise trockener

Sherry

2 Tl Speisestärke

3 Frühlingszwiebeln

3 El Erdnussöl

3 El Austernsauce

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinierzeit)

Pro Portion ca. 288 kcal/1208 kJ 24 g E, 17 g F, 7 g KH

1 Das Rindfleisch waschen, trocken tupfen und gegen die Faser in ca. 5 cm lange und 5 mm dicke Scheiben schneiden. Das Fleisch mit Sojasauce, Sesamöl, Reiswein und Speisestärke mischen und im Kühlschrank abgedeckt 20 Minuten marinieren.

2 Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und fein hacken. Einen Wok stark erhitzen und das Erdnussöl hineingeben. Bei starker Hitze das Rindfleisch darin unter Rühren 5 Minuten braten, bis es etwas Farbe angenommen hat. Dann mit einer Schaumkelle herausnehmen und in einem Sieb abtropfen lassen. Das verbliebene Fett im Wok wegschütten und den Wok sauber auswischen.

3 Wok erneut stark erhitzen, die Austernsauce aufkochen. Das abgetropfte Rindfleisch dazugeben, mit der Austernsauce gut mischen und sofort mit Frühlingszwiebeln bestreut servieren.
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Hackfleisch

mit Glasnudeln

Für 4 Portionen

150 g Glasnudeln

2 Stangen Staudensellerie

300 g frischer Spinat oder

200 g Blattspinat (TK)

2 cm Ingwerwurzel

1 getrocknete Chilischote

1 El fermentierte schwarze Bohnen

4 El Erdnussöl

300 g mageres Schweinehackfleisch

2 El Sojasauce

1/8 l Hühnerbrühe

1 El Sesamöl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Einweichzeit)

Pro Portion ca. 384 kcal/1614 kJ 20 g E, 17 g F, 38 g KH

1 Die Glasnudeln in warmem Wasser einweichen und 10 Minuten quellen lassen. Den Sellerie putzen, waschen und in Würfel schneiden. Den Spinat gründlich waschen und putzen oder den TK-Spinat auftauen lassen.

2 Ingwer schälen und zusammen mit der Chilischote und den schwarzen Bohnen fein hacken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Ingwer-Chili-Bohnen-Mischung bei mittlerer Hitze anbraten.

3 Das Hackfleisch und den Sellerie nach 2 Minuten ebenfalls in die Pfanne geben und unter Rühren braten, bis das Hackfleisch krümelig ist. Dann den Spinat dazugeben und zusammenfallen lassen.

4 Sojasauce und Hühnerbrühe unterrühren und alles weitergaren. Währenddessen die Glasnudeln abgießen, abtropfen lassen, eventuell etwas zerkleinern und zur Hackfleisch-Spinat-Mischung geben. Alles nochmals 2 Minuten weitergaren, mit Sojasauce abschmecken und mit dem Sesamöl beträufelt servieren.


Lammkeule

mit Lauch

Für 4 Portionen

500 g Lammkeule ohne

Knochen

2 El Sojasauce

4 El Reiswein

800 g Lauch

5 El Erdnussöl

Salz

1 El Sesamöl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinierzeit)

Pro Portion ca. 388 kcal/1629 kJ 28 g E, 21 g F, 18 g KH

1 Das Lammfleisch waschen, trocken tupfen, Fett und Sehnen entfernen und alles in sehr dünne, mundgerechte Scheiben schneiden. Die Hälfte der Sojasauce und des Reisweins mit dem Fleisch vermengen und dieses abgedeckt 15 Minuten marinieren.

2 Den Lauch waschen, putzen und nur den hellen Teil schräg in dünne Scheiben schneiden. Das Erdnussöl in einem Wok erhitzen und das Lammfleisch bei starker Hitze unter Rühren etwa 2 Minuten braten.

3 Den Lauch dazugeben und eine weitere Minute braten. Alles mit der restlichen Sojasauce und dem restlichen Reiswein mischen, salzen und noch 1 Minute garen. Mit Sesamöl beträufelt servieren.


[image: image]


[image: image]


Schweinefleisch

süß-sauer

Für 4 Portionen

500 g Schweineschnitzel

30 g Ingwerwurzel

4 El Sojasauce

1 El Speisestärke

1/8 l Reiswein

4 El Rotweinessig

2 El Zucker

Pfeffer

je 1 gelbe und grüne Paprikaschote

200 g Kürbis

125 g Mungobohnensprossen

4-6 El Öl

Salz

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Marinieren)

Pro Portion ca. 329 kcal/1378 kJ 31 g E, 13 g F, 18 g KH

1 Schweinefleisch in Streifen schneiden. Ingwer säubern, fein raspeln, zusammen mit Sojasauce, Stärke, Reiswein, Essig, Zucker und Pfeffer zu einer Sauce verrühren und das Fleisch darin 1 Stunde marinieren.

2 Paprikaschoten waschen, vierteln, entkernen und in Streifen schneiden. Den Kürbis schälen, putzen und ebenfalls in feine Streifen schneiden. Die Sprossen waschen und sorgfältig abtropfen lassen.

3 Das Fleisch aus der Marinade nehmen und gut abtropfen lassen. Das Öl in einem Topf erhitzen und das Fleisch portionsweise darin anbraten. Anschließend beiseite stellen. Nun das Gemüse ins heiße Fett geben und kurz anbraten.

4 Die Marinade dazugeben und zugedeckt 10 Minuten garen. Mit Salz abschmecken und das Schweinefleisch wieder hineingeben. Dazu passt Reis.
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Putenbrust

mit Litschis

Für 4 Portionen

4 Putenbrüste

3 Schalotten

5 Frühlingszwiebeln

1 Banane

12 frische Litschis

4 El Maiskeimöl

1 Tl Currypulver

Saft von 1 Orange

100 ml Kokoscreme

Salz

1 Tl Cayennepfeffer

2 El frisch gehackter

Koriander

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 355 kcal/1491 kJ 23 g E, 18 g F, 24 g KH

1 Das Fleisch quer zur Faser in Streifen schneiden. Schalotten schälen und in Ringe schneiden, Frühlingszwiebeln putzen, waschen, längs halbieren und in Stücke schneiden. Banane schälen und in Würfel schneiden. Die Litschis schälen und den Kern entfernen.

2 2 El Öl im Wok oder in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin von allen Seiten gut braten, bis es gar ist. Fleisch herausnehmen und beiseite stellen.

3 Das restliche Öl in der Pfanne erhitzen und Schalotten mit Frühlingszwiebeln darin etwa 1 Minute schmoren. Curry, Orangensaft und Kokoscreme unterrühren und die Sauce aufkochen lassen.

4 Banane, Litschis und Putenstücke mit Saft dazugeben und unter Rühren erhitzen. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Mit Koriander bestreut servieren.


Hähnchenbrustfilet

nach Thai-Art

Für 4 Portionen

1 große Zwiebel

4 Knoblauchzehen

2 große rote Chilischoten

2 große grüne Chilischoten

grüne Pfefferkörner

500 g Hähnchenbrustfilet

1 Bund Thai-Basilikum

2 El Erdnussöl

2 El Fischsauce

brauner Zucker

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 185 kcal/771 kJ 30 g E, 6 g F, 3 g KH

1 Die Zwiebel und den Knoblauch schälen, die Chilischoten waschen, halbieren und entkernen und alle Zutaten fein hacken. 1 Tl Pfefferkörner im Mörser zerstoßen und mit Knoblauch, Zwiebel und Chili zu einer Paste vermengen.

2 Das Hähnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in 1 cm breite Streifen schneiden. Das Basilikum waschen, trocken tupfen, die Blätter von den Stielen zupfen und fein hacken.

3 Die Chili-Pfeffer-Paste in einer Pfanne in heißem Öl einige Minuten andünsten.

4 Das Hähnchenfleisch dazugeben und etwa 3 Minuten mitbraten. Mit Fischsauce und Zucker abschmecken. Mit Thai-Basilikum bestreut servieren.
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Lammcurry

mit Galgant

Für 4 Portionen

1 kg Lammkeule ohne

Knochen

Salz

Pfeffer

6 El Öl

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

10 g Ingwer

2 Tl Sambal Oelek

3 Tl Kurkuma

1 1/2 Tl Galgantpulver

1 Tl Zimt

1 Prise Nelkenpulver

2 Tl Zucker

1 rote Chilischote

500 ml Kokosmilch

125 ml Kokoscreme

frischer Koriander

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 323 kcal/1355 kJ 45 g E, 9 g F, 15 g KH

1 Das Fleisch in Würfel schneiden. Mit Salz und Pfeffer bestreuen. Öl in einer großen Pfanne erhitzen und die Lammfleischwürfel darin von allen Seiten gut anbraten. Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

2 Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken, den Ingwer schälen und reiben. In der Pfanne im verbliebenen Fett 2-3 Minuten andünsten, dann an den Rand schieben und die Gewürze mit dem Zucker zufügen und 2 Minuten schmoren.

3 Die Chilischote putzen, waschen, entkernen und in Ringe schneiden. In die Pfanne geben und Kokosmilch sowie -creme zugeben. Aufkochen lassen und unter Rühren etwa 10 Minuten köcheln, bis sich das Öl an der Oberfläche absetzt.

4 Das Fleisch wieder in die Pfanne geben und etwa 1 Stunde bei mittlerer Temperatur und unter gelegentlichem Umrühren garen. Mit frischem Koriander bestreuen und mit Reis servieren.
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Teriyaki

mit Schweinefleisch

Für 4 Portionen

4 große Schweineschnitzel

4 Frühlingszwiebeln

2 El Pflanzenöl

Salz

40 ml Reiswein

50 ml helle Sojasauce

75 g Zucker

3/4 Salatgurke

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmorzeit)

Pro Portion ca. 265 kcal/1113 kJ 29 g E, 6 g F, 22 g KH

1 Auf einer Arbeitsfläche Folie auslegen und das Fleisch nebeneinander legen. Eine zweite Folie darüber legen und das Fleisch mit dem Fleischklopfer so dünn wie möglich klopfen.

2 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in 10 cm lange Stücke schneiden. Auf die 4 Fleischscheiben verteilen und diese zusammenrollen. An den Enden feststecken.

3 Das Öl in einem Wok erhitzen und die Fleischrollen darin von allen Seiten anbraten, bis sie gleichmäßig braun sind. Reiswein, Sojasauce und Zucker mischen und gut verrühren. Zu den Rollen geben und bei geringer Temperatur schmoren, bis die Rollen dunkel glasiert sind.

4 Die Gurke schälen, entkernen, in dünne Streifen schneiden. In eine Schüssel legen und salzen, etwas einziehen lassen, dann das entstandene Wasser abgießen. Fleisch aus der Pfanne nehmen, in Scheiben schneiden und mit den Gurkenstreifen servieren. Dazu passt Reis.


Hähnchen–Saté

mit Kokos-Erdnuss-Sauce

Für 12 Spieße

4 Hähnchenbrustfilets (à 150 g, ohne Haut und Knochen)

2 Zitronengrasstangen

200 ml Kokosmilch (ungesüßt)

Salz

1 1/2 El Sambal Oelek

1/2 Tl gemahlener Ingwer

2 Knoblauchzehen

125 g Erdnusscreme

1 El rote Currypaste

2 El Reisessig

4 El Kokosöl

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten (plus Zeit zum Marinieren)

Pro Spieß ca. 155 kcal/651 kJ 15 g E, 10 g F, 2 g KH

1 Die Hähnchenbrustfilets der Länge nach in sehr dünne Scheiben schneiden (ca. 3-5 mm) und in einer leichten Wellenform auf 12 Holzspieße stecken.

2 Das Zitronengras in feine Scheiben schneiden und mit 80 ml Kokosmilch, einer Prise Salz, 1 El Sambal Oelek und Ingwer verrühren und über die Hähnchenspieße geben. Das Ganze mindestens 1 Stunde zugedeckt marinieren.

3 Die Knoblauchzehen schälen, klein hacken und zusammen mit der Erdnusscreme, der restlichen Kokosmilch und der Currypaste verrühren. Mit dem restlichen Sambal Oelek, Reisessig und Salz abschmecken.

4 Die Spieße aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen und ggf. trocken tupfen. Das Kokosöl in einer großen Pfanne erhitzen und die Spieße darin goldbraun braten und mit der Kokos-Erdnuss-Sauce servieren. Dazu passt Reis.
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Schweinefilet

mit Shiitake-Pilzen

Für 4 Portionen

500 g Schweinefilet

2 El Fischsauce

250 g Shiitake-Pilze

2 Möhren

200 g Sojasprossen

4 El Öl

4 El helle Sojasauce

1-2 Tl rote Chilisauce

2 Zweige Rau Om

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Marinierzeit)

Pro Portion ca. 308 kcal/1291 kJ 31 g E, 18 g F, 5 g KH

1 Das Schweinefleisch putzen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Mit der Fischsauce beträufeln und 10 Minuten marinieren.

2 Pilze putzen und ebenfalls in Streifen schneiden. Die Möhren waschen, schälen und längs in Stifte schneiden. Die Sojasprossen abspülen, abtropfen lassen und ggf. trocken tupfen.

3 Das Öl in einem Wok erhitzen. Die Filetstreifen darin scharf anbraten, herausnehmen und beiseite stellen.

4 Die Pilz- und Möhrenstreifen in den Wok geben, ebenfalls scharf anbraten, die Sojasprossen dazugeben und 2 Minuten mitbraten. Jetzt die Filetstücke erneut hinzufügen und mit der Sojasauce ablöschen. Mit Chilisauce beträufeln und mit Rau Om garniert servieren.
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Gebratene Thai–Ente

mit Essigsauce

Für 6 Portionen

1 Ente (ca. 2,2 kg)

10 Knoblauchzehen

5 Stängel Koriander

1/2 Tl Salz

1/2 Tl frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

3 El süße Sojasauce

3 El flüssiger Honig

5 El Reisessig, ersatzweise milder Weißweinessig

3 El Zucker

1 rote Chilischote

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Garzeit)

Pro Portion ca. 827 kcal/3465 kJ 66 g E, 66 g F, 9 g KH

1 Die Ente innen und außen gründlich waschen, säubern und trocken tupfen. Knoblauch schälen, Koriander waschen und trocken tupfen. Beides mit Salz und Pfeffer im Mörser zu einer Paste zerstoßen. In eine kleine Schüssel füllen, mit 1 El Sojasauce und dem Honig verrühren. Ente mit dieser Paste einreiben und ca. 2 Stunden im Kühlschrank abgedeckt marinieren.

2 Reisessig und restliche Sojasauce mit dem Zucker in einen kleinen Topf geben. Kurz aufkochen und wieder abkühlen lassen. Chili waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Diese in die Essigsauce geben.

3 Backofen auf 190 °C vorheizen. Ente auf der mittleren Schiene auf den Gitterrost legen und die Fettpfanne darunterschieben. Nach 10 Minuten die Temperatur auf 180 °C verringern und die Ente weitere 90 Minuten braten, dabei ab und an wenden und mit dem ausgetretenen Fett übergießen. Die Ente tranchieren und mit der Essigsauce servieren.


Rotes Entencurry

mit Ananas

Für 6 Portionen

1 Ente (ca. 2,2 kg)

10 Cocktailtomaten

5 Kaffir-Limettenblätter

30 Thai-Basilikumblätter

350 g frische geschälte

Ananas

3 El Öl

2 El rote Currypaste

400 ml Kokosmilch

3 El Fischsauce

1 El Zucker

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Vorbereitungszeit der Ente)

Pro Portion ca. 924 kcal/3869 kJ 66 g E, 64 g F, 20 g KH

1 Die Ente nach dem Grundrezept (Seite 199) zubereiten. Das Fleisch vom Knochen lösen und in etwa 4 cm lange und 1 cm breite Streifen schneiden.

2 Cocktailtomaten und Limettenblätter waschen und trocken tupfen, Blätter vierteln. Thai-Basilikum waschen, trocken schütteln, bei der Ananas das harte Mittelstück entfernen und Fruchtfleisch in Stücke schneiden.

3 Öl in einem Topf oder Wok erhitzen, die Currypaste dazugeben und 5 El von der dickeren Schicht oben auf der Kokosmilch hinzugeben. Ca. 1 Minute köcheln lassen. Hitze erhöhen, Ente, Ananas, Fischsauce, Limettenblätter, Zucker und restliche Kokosmilch dazugeben und alles etwa 2 Minuten schmoren lassen.

4 Cocktailtomaten und Thai-Basilikum unterrühren und das Gericht in einer Schüssel anrichten.
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Hühnerbrust

mit scharfen Bohnen

Für 4 Portionen

700 g Hühnerbrustfilet

200 g Schlangenbohnen, ersatzweise grüne Bohnen

Salz

6 Stängel Thai-Basilikum

4 Schalotten

5 Knoblauchzehen

1 rote Paprika

2 rote Chilischoten

2 grüne Chilischoten

4 El Erdnussöl

3 El Fischsauce

1 Tl Palmzucker, ersatzweise brauner Zucker

etwas Limettensaft

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 346 kcal/1450 kJ 44 g E, 17 g F, 6 g KH

1 Das Hühnerbrustfilet waschen, trocken tupfen, Sehnen und Fett entfernen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Bohnen putzen, waschen, in ca. 3 cm lange Stücke schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren. In ein Sieb abgießen, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

2 Thai-Basilikum waschen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen und grob zerkleinern. Schalotten und Knoblauch schälen und fein hacken, Paprika und Chilis putzen, innen und außen waschen und ebenfalls fein hacken.

3 Erdnussöl im Wok erhitzen und Schalotten mit Paprika andünsten. Nach ca. 2 Minuten Knoblauch und Chilis dazugeben, dann das Hühnerfleisch. Sobald alles angebraten ist, Bohnen, Fischsauce, Palmzucker und ca. 100 ml Wasser dazugeben und ca. 5 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Limettensaft abschmecken, das Thai-Basilikum unterrühren und servieren.


Thai–Grillhähnchen

mit Zitronengras

Für 4 Portionen

5 Knoblauchzehen

4 Zitronengrasstängel

3 Korianderwurzeln

1 El Fischsauce

2 El helle Sojasauce

1 Tl Salz

1 Tl frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 küchenfertiges Hähnchen

Nam Jim Gai (süßsaure Fertigsauce) zum Servieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 642 kcal/2690 kJ 75 g E, 37 g F, 2 g KH

1 Knoblauch schälen und fein hacken. Zitronengras waschen, putzen und den weißen Teil fein hacken. Korianderwurzeln waschen, putzen und fein hacken. Knoblauch, Zitronengras, Korianderwurzeln, Fisch- und Sojasauce mit Salz und Pfeffer verrühren.

2 Das Hähnchen waschen, trocken tupfen, den Bürzel abschneiden und mit der Marinade bestreichen. In Frischhaltefolie einwickeln und im Kühlschrank mindestens 1 Stunde marinieren.

3 Den Ofen auf 180 °C vorheizen, das Hähnchen auf einen Grillrost legen, die Fettpfanne darunterschieben und ca. 50 Minuten knusprig garen. Hähnchen zerteilen und mit der Nam-Jim-Gai-Sauce und Reis servieren.
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Scharfes Rinderfilet

in grüner Currysauce

Für 4 Portionen

500 g Rinderfilet

1/2 Tl Salz

1 rote Chilischote

4 thailändische Auberginen (ca. 200 g), ersatzweise

1 europäische Aubergine

5 Stängel Thai-Basilikum

400 ml Kokosmilch

2 El grüne Currypaste

4 El Fischsauce

3 El Palmzucker

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 342 kcal/1436 kJ 25 g E, 19 g F, 20 g KH

1 Rinderfilet waschen und trocken tupfen. Erst in sehr dünne Scheiben und dann in Streifen von etwa 4 cm Länge schneiden. Mit Salz vermengen. Chili putzen und waschen, dann in Streifen schneiden.

2 Auberginen putzen, waschen und in 2 cm große Würfel schneiden. In Wasser legen. Thai-Basilikum waschen, trocken schütteln und Blätter abzupfen.

3 Von der dickeren Schicht oben auf der Kokosmilch 4 El abnehmen und in einem Topf ca. 1 Minute kochen lassen, dann die Currypaste einrühren. Das Rindfleisch und die restliche Kokosmilch dazugeben. Die Dose zu einem Viertel mit Wasser füllen und die Flüssigkeit ebenfalls zum Rindfleisch geben. Alles etwa 3 Minuten sanft köcheln lassen.

4 Auberginen aus dem Wasser nehmen, zusammen mit Chili, Fischsauce und Zucker zum Rindfleisch geben und alles ca. 2 Minuten garen lassen. Zum Schluss Thai-Basilikumblätter unterrühren und servieren.
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Schweinefilet

mit Ananas

Für 4 Portionen

4 dicke Scheiben Ananas

600 g Schweinefilet

1 Tl Salz

1/2 Tl frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 El Mehl

2 El süße Sojasauce

2 El Palmzucker, ersatzweise brauner Zucker

2 El Reisessig, ersatzweise milder Weißweinessig

100 ml Ananassaft

3 El Erdnussöl

2 Lorbeerblätter

Eisbergsalat zum Servieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 387 kcal/1623 kJ 34 g E, 15 g F, 29 g KH

1 Ananas schälen, das harte Mittelstück herausschneiden. Schweinefilet waschen, trocken tupfen, Häute und Sehnen entfernen und quer zur Faser in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.

2 Scheiben mit einem Fleischklopfer etwas flach klopfen und mit Salz, Pfeffer, Mehl, Sojasauce, Palmzucker, Reisessig und Ananassaft vermischen. Abdecken und mindestens 1 Stunde im Kühlschrank marinieren.

3 Das Erdnussöl in einer Pfanne oder einem Wok erhitzen und das Fleisch kurz anbraten. Marinade dazugießen und Lorbeerblätter einlegen. Alles bei geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten schmoren. Fleischscheiben wenden, die Ananasscheiben dazugeben. Bei mittlerer Hitze und mit geöffnetem Deckel etwa 3 Minuten weitergaren lassen, bis der Fond eingedickt ist.

4 Gericht auf Salatblättern portionieren und mit Reis servieren.


Würziger Tofu

mit Hackfleisch

Für 4 Portionen

450 g Tofu

4 Kaffir-Limettenblätter, ersatzweise tiefgekühlt

200 ml Öl zum Frittieren plus 3 El Öl

2 El rote Currypaste

250 g Schweinehackfleisch

4 El Fischsauce

2 Tl Zucker

100 ml Hühnerbrühe

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Frittier- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 468 kcal/1961 kJ 30 g E, 37 g F, 5 g KH

1 Den Tofu trocken tupfen und in ca. 1 cm große Würfel schneiden. Die Kaffir-Limettenblätter waschen, trocken tupfen, die harte Mittelrippe entfernen und in feine Streifen schneiden.

2 Frittieröl in einem Topf stark erhitzen, bis sich an einem hineingehaltenen Holzlöffel Bläschen bilden. Dann die Tofuwürfel hineingeben und goldbraun frittieren. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.

3 3 El Öl in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen und die Currypaste ca. 1 Minute anbraten. Dann das Hackfleisch dazugeben und unter ständigem Rühren krümelig braten. Fischsauce, Zucker und Hühnerbrühe einrühren und 3 Minuten köcheln lassen. Dann die Kaffir-Limettenblätter dazugeben und zum Servieren alles mit den Tofuwürfeln vermischen. Mit Reis servieren.
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Honig–Bananen

mit Sesamsamen

Für 4 Portionen

100 g Mehl

125 ml Kokosmilch (ungesüßte)

1 Tl Backpulver

Salz

1 El Zucker

2 El Sesamsamen

3 El Honig

Öl zum Ausbacken

4 Bananen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 335 kcal1403 kJ 7 g E, 5 g F, 62 g KH

1 Mehl, Kokosmilch, 100 ml Wasser, Backpulver, 1 Prise Salz und Zucker zu einem dickflüssigen Teig verrühren.

2 Die Sesamsamen in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett sanft rösten. Den Honig in einem Glas im Wasserbad erwärmen.

3 Öl in einem großen Topf auf 180 °C erhitzen. Die Bananen schälen, in 2-3 cm dicke Scheiben schneiden und diese im Teig wenden. Abtropfen lassen und portionsweise im heißen Fett goldgelb backen. Die Bananenscheibchen warm stellen, bis sie alle gebacken sind.

4 Vor dem Servieren die gebackenen Bananenscheibchen mit Honig beträufeln und mit Sesam bestreuen.
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Vanilleeis

mit warmem Mangokompott

Für 4 Portionen

1 Vanilleschote

125 g Zucker

2 Mangos

Salz

2 El Butter

6 frische Basilikumblätter

Vanilleeis

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 472 kcal/1980 kJ 6 g E, 15 g F, 75 g KH

1 Die Vanilleschote längs aufritzen, die Samen herauskratzen, zum Zucker geben und alles gut vermischen. 150 ml Wasser in einer beschichteten Pfanne aufkochen lassen, den Zucker und die Vanillestange hinzugeben.

2 Die Hitze reduzieren und die Mischung gut 10 Minuten köcheln lassen. Die Vanilleschote herausnehmen. Die Mangos schälen, entkernen und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden.

3 Die Mangoscheiben mit einer Prise Salz zum Sirup geben und knapp 3 Minuten lang köcheln lassen. Das Kompott vom Herd nehmen und behutsam die Butter und die Basilikumblätter unterrühren. Auf kleine Teller verteilen und mit einer Kugel Vanilleeis sofort servieren.
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Ausgebackene Litschis

mit Vanille

Für 4 Portionen

1 große Dose Litschis (380 g)

1 Vanilleschote

50 g Zucker

30 g Butter

2 Eier

125 g Mehl

1/8 l Sahne

20 g gemahlene Mandeln

Öl zum Ausbacken

Sesamsamen zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Ausbackzeit)

Pro Portion ca. 351 kcal/1472 kJ 6 g E, 19 g F, 38 g KH

1 Die Litschis sorgfältig abtropfen lassen. Die Vanilleschote längs aufritzen, die Samen herauskratzen, zum Zucker geben, alles gut vermengen, die Butter zufügen und schaumig schlagen.

2 Die Eier trennen. Eigelb mit dem Mehl, der Sahne und den gemahlenen Mandeln zu der Buttermasse geben und alles miteinander zu einem einheitlichen Teig verrühren. Das Eiweiß steif schlagen und vorsichtig unterheben.

3 Öl in einem großen Topf auf 180 °C erhitzen. Die Litschis einzeln durch den Teig ziehen und in heißem Fett knusprig ausbacken. Mit Sesamsamen bestreut servieren.


Süßer Klebreis

mit Früchten

Für 4 Portionen

250 g Rundkorn-Klebreis

400 ml Kokosmilch

3 El Zucker

1 Prise Salz

2 Mangos

3 Pfirsiche

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 381 kcal/1596 kJ 6 g E, 2 g F, 86 g KH

1 Den Reis unter fließendem kalten Wasser gründlich waschen und abtropfen lassen. Die dicke Schicht auf der Kokosmilch abschöpfen und beiseitestellen.

2 Die flüssige Kokosmilch mit 300 ml Wasser aufkochen, die Hitze reduzieren und Reis, Zucker und Salz zugeben.

3 Den Reis zugedeckt bei schwacher Hitze 25 Minuten köcheln lassen, bis er weich ist. Unterdessen die Früchte waschen, schälen, entkernen, in Spalten schneiden und auf Tellern anrichten.

4 Sobald der Reis gar ist, die Kokoscreme unter den Reis rühren, noch heiß mit den Früchten anrichten und sofort servieren.
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Obstsalat

mit Kokos

Für 4 Portionen

1 Mango

1/2 Ananas

1 Papaya

1 El Limettensaft

3 El Zucker

3 El Kokosflocken

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 157 kcal/659 kJ 2 g E, 5 g F, 26 g KH

1 Die Mango schälen, das Fruchtfleisch an der Längsseite vom Kern abschneiden, würfeln und in eine Schüssel geben. Die Ananas schälen, den Strunk entfernen und ebenfalls würfeln.

2 Die Papaya halbieren, Kerne mit einem Löffel entfernen, die Frucht schälen und das Fleisch in Würfel schneiden.

3 100 ml warmes Wasser mit Limettensaft und Zucker verrühren, bis sich der Zucker gelöst hat. Marinade über die Früchte geben, den Salat gut vermischen und auf Portionsschälchen verteilen.

4 Die Kokosflocken in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rösten und noch warm über den Obstsalat streuen.


Kokoscreme

mit Kardamom

Für 4 Portionen

250 ml Sahne

250 ml Kokosmilch

1/2 Tl gemahlener

Kardamom

1/2 Tl gemahlener Ingwer

80 g Rohrzucker

2 Eier

2 Eigelb

einige Früchte zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 365 kcal/1529 kJ 9 g E, 26 g F, 27 g KH

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Sahne, Kokosmilch, Kardamom und Ingwer in einem Topf verrühren und bei geringer Hitze etwa 5 Minuten köcheln lassen. Zucker zugeben und rühren, bis er sich vollständig aufgelöst hat. Etwas abkühlen lassen.

2 Die Eier und das Eigelb schaumig schlagen, zunächst mit etwas Kokossahne temperieren, dann unter die Kokossahne rühren. Die Creme in vier feuerfeste Schälchen (à 150 ml) füllen und in eine ofenfeste Form stellen.

3 Die Form mit kochendem Wasser auffüllen, sodass die Förmchen zur Hälfte im Wasser stehen. Im vorgeheizten Backofen etwa 30 Minuten backen, bis die Eiercreme fest ist. Die Schälchen herausnehmen und warm oder kalt und mit Früchten garniert servieren.
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Schwarzer Reis

mit Kokosraspeln

Für 4 Portionen

500 g schwarzer Reis

500 ml Kokosmilch

125 g Zucker

80 g Kokosraspel

90 g Palmzucker

1 Prise Salz

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 802 kcal/3360 kJ 39 g E, 32 g F, 157 g KH

1 Den schwarzen Reis unter fließendem Wasser gründlich waschen und über Nacht in Wasser einweichen. Abgießen, in einen Dämpfeinsatz geben und bei starker Hitze im Wok 20 Minuten über siedendem Wasser dämpfen.

2 Die Hälfte der Kokosmilch mit dem Zucker verrühren und gut mit dem heißen gedämpften Reis mischen. Beiseitestellen.

3 Kokosraspel, die übrige Kokosmilch, Palmzucker und das Salz in einem Topf bei starker Hitze so lange unter Rühren kochen, bis die Masse beinahe trocken ist. Den schwarzen Reis damit bestreuen und noch warm servieren.
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Tapiokaperlen

mit Früchten

Für 4 Portionen

180 g kleine Tapiokaperlen

400 g gemischtes asiatisches Obst

375 g Zucker

500 ml Kokosmilch

Salz

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 630 kcal/2638 kJ 1 g E, 2 g F, 130 g KH

1 Die Tapiokaperlen unter fließendem Wasser abspülen. Zusammen mit 1,5 l Wasser in einen großen Topf geben und unter ständigem Rühren zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und die Tapiokaperlen etwa 15 Minuten köcheln lassen, bis sie durchsichtig sind.

2 Das Obst waschen und je nach Sorte putzen und schälen. In gleichmäßige Würfel schneiden. 250 g Zucker, die Hälfte der Kokosmilch und eine Prise Salz zu den Tapiokaperlen geben, verrühren und das Obst hinzufügen.

3 Den restlichen Zucker unter die restliche Kokosmilch mischen. Die Fruchtmasse auf Dessertschälchen verteilen und mit der gesüßten Kokosmilch bedecken.


Chinesische

Glückskekse

Für 18 Stück

40 g Butter

3 Eiweiß

1 Prise Salz

60 g Puderzucker

60 g Mehl

18 Segenswünsche (auf kleine Papierstreifen geschrieben)

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Backzeit)

Pro Stück ca. 44 kcal/185 kJ 1 g E, 2 g F, 6 g KH

1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Butter in einem Topf bei niedriger Temperatur schmelzen und beiseitestellen. Das Eiweiß leicht schaumig rühren, aber nicht zu steifem Schnee schlagen. Die Prise Salz und den Puderzucker einrühren. Das Mehl unterrühren und nach und nach die ausgelassene Butter einarbeiten.

2 Auf das Backpapier drei ca. 8 cm große Kreise aufzeichnen. Backpapier mit der unbemalten Seite nach oben auf ein Blech legen. In jeden Kreis einen gut gehäuften Teelöffel Teig geben und glattstreichen. Nicht mehr als drei Kekse auf einmal backen, da sie noch heiß gefaltet werden müssen.

3 Glückskekse 5–6 Minuten auf der mittleren Schiene backen, bis die Ränder leicht braun sind. Mit einer Palette vom Blech nehmen, einen gefalteten Zettel in die Mitte legen und Glückskekse zur Hälfte zusammenfalten. Ränder festdrücken und die Kekse mit der breiten, geschlossenen Seite zum Auskühlen auf den Rand eines Glases setzen, sodass sie einen Knick bekommen. Mit dem restlichen Teig ebenso verfahren.

INFO

Eigentlich sind die Glückskekse alles andere als chinesisch: Sie wurden im 20. Jahrhundert in den USA entwickelt, gelten aber seitdem als das chinesische Gebäck schlechthin.
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Klebreiskuchen

mit Spinat und Mango

Für 4 Portionen

150 g Reismehl

450 g Klebreismehl

100 g Zucker

5 El Schweineschmalz

Rosinen nach Geschmack

4 El Sesam

Zubereitungszeit: ca. 1,5 Stunden (plus Zeit zum Auskühlen, Dämpfen und Lagern)

Pro Portion ca. 900 kcal/3780 kJ 13 g E, 33 g F, 143 g KH

1 Reismehl und Klebreismehl miteinander vermischen und mit etwa 500 ml Wasser zu einem elastischen Teig verrühren.

2 350 ml Wasser in einen Topf geben, zum Kochen bringen und den Zucker einrühren. Einmal kräftig aufkochen und dann abkühlen lassen.

3 Den Zuckersirup mit dem Teig verkneten, anschließend das Schmalz und die Rosinen hinzufügen. Zwei Dämpfkörbe mit Klarsichtfolie auskleiden und jeweils die Hälfte des Teigs hineinstreichen. Mit je 2 El Sesam bestreuen.

4 Etwas Wasser in einen großen Topf geben, die Dämpfkörbe hineinstellen und etwa 1,5 Stunden dämpfen. Reiskuchen aus den Körben nehmen, in frische Abtrockentücher wickeln und an einem trockenen, kühlen Ort – nicht im Kühlschrank – noch zwei Tage lagern, bevor sie verzehrt werden.


Pfannkuchen

mit süßer Bohnenpaste

Für 4 Portionen

2 Eier

2 El Zucker

100 g Mehl

6 El Erdnussöl

150 g rote süße Bohnenpaste

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 210 kcal/882 kJ 7 g E, 15 g F, 24 g KH

1 Die Eier mit dem Zucker und 150 ml Wasser schaumig rühren. Nach und nach das Mehl einrühren und zu einem glatten Teig rühren. 15 Minuten ruhen lassen.

2 Bei mittlerer Hitze in einer kleinen Pfanne 1 El Öl erhitzen. Ein Viertel des Teigs hineingießen und die Pfanne kreisförmig schwenken, sodass sich der Teig gleichmäßig auf dem Pfannenboden verteilt. Von beiden Seiten backen, bis der Teig durchgebacken, aber nicht braun ist. Den Pfannkuchen auf einen Teller geben und mit dem restlichen Teig ebenso verfahren.

3 Ein Viertel jedes Pfannkuchens mit Bohnenpaste bestreichen, danach zu kleinen rechteckigen Päckchen falten. 1 El Öl in der Pfanne erhitzen, 2 Pfannkuchen in die Pfanne geben, auf jeder Seite etwa 2 Minuten goldbraun backen und herausnehmen. Die übrigen Pfannkuchen im restlichen Öl ebenso backen. Sofort heiß servieren.
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Chinesisches

Neujahrsgebäck

Für 16 Stück

8 Blätter Wan-Tan-Teig

30 g ungesalzene Erdnüsse

30 g helle Sesamsamen

40 g Rohrzucker

1 l Erdnussöl

20 g Kokosflocken

2 Päckchen Vanillezucker

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Frittierzeit)

Pro Stück ca. 146 kcal/614 kJ 2 g E, 12 g F, 7 g KH

1 Die Wan-Tan-Blätter jeweils diagonal halbieren, sodass Teigdreiecke entstehen. Dann beiseitelegen.

2 Die Erdnüsse und Sesamsamen nacheinander in einer Pfanne goldbraun rösten. Vorsicht, dass der Sesam nicht verbrennt! Die Erdnüsse hacken und mit dem Sesam und dem Rohrzucker vermischen. Die Zuckerfüllung auf die unbemehlte Seite der Teigblätter verteilen, die Teigränder mit etwas Wasser anfeuchten und zu Dreiecken falten.

3 In einem Wok oder Topf das Öl erhitzen und das Gebäck darin portionsweise frittieren. Auf Küchenkrepp abtropfen und abkühlen lassen. Die Kokosflocken in einer Pfanne anrösten, mit dem Vanillezucker vermischen und das Gebäck damit bestreuen.
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Genuss pur: Unsere Kochbücher ab 2,49 €!

• Tapas (ISBN: 978-3-8155-7835-3)

• Fitnessküche (ISBN: 978-3-8155-8200-8)

• Partyküche (ISBN: 978-3-8155-7834-6)

• Deutsche Küche (ISBN: 978-3-8155-7941-1)

• Italien (ISBN: 978-3-8155-8201-5)

• Alpenrezepte (ISBN: 978-3-8155-7940-4)

• Stressfrei kochen (ISBN: 978-3-8155-7949-7)

• Blitzgerichte (ISBN: 978-3-8155-8202-2)

• Nudelsaucen (ISBN: 978-3-8155-7929-9)

• Salate (ISBN: 978-3-8155-7838-4)

• Cupcakes & Muffins (ISBN: 978-3-8155-7933-6)

• Kaffeekränzchen (ISBN: 978-3-8155-7953-4)

• Rezepte fürs Büro (ISBN: 978-3-8155-7935-0)

• Obst- und Blechkuchen (ISBN: 978-3-8155-7837-7)

• Fisch (ISBN: 978-3-8155-7937-4)

• Vegetarisch (ISBN: 978-3-8155-7936-7)

• Südafrika (ISBN: 978-3-8155-7945-9)

• Kartoffeln (ISBN: 978-3-8155-7836-0)

• Ofengerichte (ISBN: 978-3-8155-7932-9)

• Gemüseküche (ISBN: 978-3-8155-7839-1)

• Für Naschkatzen (ISBN: 978-3-8155-7934-3)

• Gut kochen für Freunde (ISBN: 978-3-8155-7956-5)

• Familienküche (ISBN: 978-3-8155-7943-5)

• Saucen & Dips (ISBN: 978-3-8155-7942-8)

• Indien (ISBN: 978-3-8155-7946-6)

• Orient (ISBN: 978-3-8155-7944-2)

• Asia-Küche (ISBN: 978-3-8155-7954-1)

• Eis, Sorbets & Co. (ISBN: 978-3-8155-7952-7)

• Smoothies, Shakes & Co. (ISBN: 978-3-8155-7951-0)

• Die Mini-Diät (ISBN: 978-3-8155-7948-0)

• Partydrinks & Cocktails (ISBN: 978-3-8155-7950-3)

• Mediterrane Küche (ISBN: 978-3-8155-7947-3)

• Für Männer (ISBN: 978-3-8155-7930-5)

• Für Studenten (ISBN: 978-3-8155-7938-1)

• Rezepte für zwei (ISBN: 978-3-8155-7939-8)

• Low Fat (ISBN: 978-3-8155-7931-2)

• Feierabend-Rezepte (ISBN: 978-3-8155-7955-8)

• Currys (ISBN: 978-3-8155-7957-2) 

Praktische Tipps für jede Situation!

• 1000 Haushaltstipps (ISBN 978-3-8155-7870-4)

• 1000 Gartentipps (ISBN 978-3-8155-7867-4)

• 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978-3-8155-7868-1)

• 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978-3-8155-7869-8) 

Erhältlich in allen eBook-Shops!

Wir sind auf Facebook!

Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere aktuellen Aktionen informiert: 

www.facebook.com/apollomedien
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