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Inhalt

Mehr als 150 fiir die asiatische Kiiche
relevante Produkte sind hier in Text und
Bild beschrieben und, in alphabetischer
Reihenfolge geordnet, leicht zu finden:
von Ajowan, cinem Gewiirz mit thymian-
ihnlichem Aroma, iiber Chilisaucen, die
man als Fertigprodukte im Asia-Laden
kaufen kann, bis zu Kokosmilch, Noribl:it-
tern oder Tandooripaste zu dem fiir Sushi
unentbehrlichen Wasabi und Zitronengras.
Dazu gibt es zahlreiche Tipps fiir Einkauf
und Lagerung.

Im ausfiihrlichen Kochschulteil werden
alle wichtigen Techniken rund um die
asiatische Kiiche beschrieben und in

Stepfolgen gezeigt: zum Beispiel Ananas
vorbereiten, Asia-Fond herstellen, Gemiise,
Fisch und Fleisch hacken und schneiden,
Gewiirzmischungen herstellen oder Ingwer
fachgerecht schillen und einlegen. Ebenso
werden Techniken wie der Umgang mit
Garnelen, das Garen von Reis, die Zuberei-
tung von Sushi oder die Verarbeitung von
Tamarinde erklirt.
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KUCHENPRAXIS

Dampfen

Eine sehr schonende Garmethode
ist das in Asien weit verbreitete
Dimpfen. Dabei garen Zutaten
in heifem Dampf ohne Fett sehr
aromaschonend.

Reis, Gemiise, Fleisch, vor allem
aber Fisch behalten durch das
Dimpfen ihren Eigengeschmack,
die meisten ihrer Nihrstoffe und
ithre Struktur. Manchmal werden
die Zutaten vor dem Dimpfen
mariniert, und gelegentlich brin-
gen Wiirzsaucen (die wihrend
des Didmpfens tiber die Speisen
getriiufelt werden) das gewiinsch-
te Aroma.

Dampf steigt in Asiens Kiichen
vornehmlich aus dem Wok auf
und umstrémt dabei das Gargut,
das meist in speziellen Bambus-
dimpfkorben liegt. Von diesen

lassen sich gleich mehrere tiber-
einanderstapeln und erméglichen
so das gleichzeitige und energie-
sparende Garen mehrerer Spei-
sen. Dimpfen kann man das
Gargut aber ebensogut auf einem
Teller, wie in der Bildfolge unten
gezeigt und beschrieben.

Welcher Dampfeinsatz
soll es sein?

Um die Zutaten iiber dem Dampf
zu platzieren, braucht man einen
Dimpfeinsatz. Im Fachhandel
gibt es Bambusdidmpfer in ver-
schiedenen GroBen.

Ebenfalls geeignet sind Metall-
diampfer, wie sie zum Dimpfen
von Kartoffeln verwendet wer-
den, oder ein Pizzablech mit
Lochern. Es bietet besonders

viel Platz, vor allem fiir Fisch.

Auf Teller oder Platte dampfen

Tasse, Schiussel oder Dampfkorb-
chen in den Wok stellen. Wok ein
Drittel hoch mit Wasser fillen.

Porzellanplatte mit Zutaten auf
die Unterlage stellen. Wok schlie-
Ren; Hitzequelle einschalten.

Wer weder Wok
noch Bambuskérbchen hat, kann
genauso gut einen Edelstahltopf
mit Dimpfeinsatz zum Dimpfen
verwenden. Wichtig ist ein fest
schlieBender Deckel fiir den
Wok, der notfalls durch Alufolie
ersetzt werden kann.
Ein besonderes Aroma bekom-
men Didmpfzutaten, wenn Sie
statt Wasser einen Sud mit Kriu-
tern und Gewiirzen zubereiten
und diesen als Diampffliissigkeit
verwenden.

Nach der Halfte der Garzeit die
Zutaten eventuell mit Wiirzsaucen
betraufeln. Fertigdampfen.



7

Htrrpasaea T



REZEPTE

Fruhlingsrollen mit Garnelen

20 TK-Teigblitter fiir Friihlings-
rollen (20x 20 cm)

50 g Glasnudeln

2 Knoblauchzehen

2 Friihlingszwiebeln

50 g Mshren

50 g Stangensellerie

100 g Mungbohnensprossen

300 g geschiilte rohe Garnelen

1 frische rote Chilischote

4 Zweige Koriandergriin

2 EL Erdnussol, Salz

2 EL Fischsauce

1 EL Austernsauce

1 Eiweil

310l zum Frittieren

170

1 Die Teigblitter unter einem
Kiichentuch auftauen lassen.
Die Glasnudeln 10 Minuten in
lauwarmem Wasser einweichen,
dann abtropfen lassen und mit
der Kiichenschere in etwa 5cm
lange Stiicke schneiden.

2 Den Knoblauch schiilen und
fein hacken, die Friihlingszwie-
beln putzen und in feine Ringe
schneiden. Méhren und Sellerie
schilen, die Sprossen waschen.
Mohren in Wiirfel, Sellerie in
Streifen schneiden.

3 Die Garnelen waschen und in
kleine Stiicke schneiden. Chili-
schote waschen, entkernen und
fein hacken. Koriandergriin
waschen und trocken schiitteln,
ebenfalls fein hacken.

4 Im Wok 1 EL Erdnusssl
erhitzen. Knoblauch und Friih-
lingszwiebeln darin anbraten.
Méhren, Sprossen und Sellerie
dazugeben und untermischen;
alles 2 bis 3 Minuten braten. Das
Gemiise aus dem Wok nehmen.

5 Das restliche Erdnussél in
den Wok geben und die Garne-
len darin 1 Minute braten. Das
gebratene Gemiise untermischen,
dann die Glasnudeln. Alles mit
Salz, Fischsauce, Austernsauce
und Koriandergriin wiirzen.

6 Die Teigblitter auf der Ar-
beitsfliche ausbreiten. Die untere
Hiilfte jedes Teigblattes mit Fiil-
lung belegen, die Rinder mit
Eiweil bepinseln und die Teig-
blitter aufrollen (siche Bildfolge
Seite 152).

7 Das Ol zum Frittieren im
Wok erhitzen (siehe Seite 112)
und die Friihlingsrollen darin
portionsweise in 3 bis 4 Minuten
goldbraun frittieren. Mit einem
Schaumléffel aus dem Fett heben
und auf einer doppelten Lage
Kiichenpapier entfetten. Mit
Sojasauce oder siifier Chilisauce
servieren.



SNACKS, SALATE, SUPPEN

Pakoras mit zwei Saucen

Fiir die Pakoras

250 g Kichererbsenmehl

2 TL O, Salz

1 Brokkoli, 8 Egerlinge

2 festkochende Kartoffeln
8 Schalotten, 1 dicke Méhre
310l zum Frittieren

Fiir die Saucen

2 Bund Minze

1 Bund Friihlingszwiebeln
1 frische griine Chilischote
1 EL Zitronensaft

1 EL Mangochutney

1 TL Garam masala

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

1 kleine Gurke

1 Bund Koriandergriin

250 g Joghurt

1 TL gemahlener Koriander

1 Kichererbsenmehl mit Ol und
1 TL Salz mischen. Nach und
nach 300 ml lauwarmes Wasser
darunterschlagen; Teig 15 Minu-
ten quellen lassen.

2 Fiir den Minzedip die Minze
abzupfen. Friihlingszwiebeln
grob hacken. Chilischote putzen
und fein hacken. Minze, Zwie-
beln und Chili mit Zitronensaft
im Mixer fein zerkleinern. Mit
Chutney und Garam masala
verriithren. Salzen und pfeffern.

3 Fiir den Gurkenjoghurt die
Gurke schiilen, entkernen und
fein wiirfeln. Koriandergriin fein
hacken. Gurke mit Joghurt und
Koriandergriin mischen; Gur-

kenjoghurt mit Salz und gemah-
lenem Koriander abschmecken.

4 Brokkoli in Réschen schnei-
den, Pilze ganz lassen. Kartoffeln
schiilen; in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Schalotten schiilen;
halbieren. Méhre schilen und in
1 cm dicke Scheiben teilen.

5 Das Ol zum Frittieren im
Wok erhitzen. Gemiise portions-
weise durch den Teig ziehen und
ins heifle Ol geben. Die Pakoras
unter Wenden etwa 4 Minuten
frittieren, bis sie schén gebriunt
sind. Mit einem Schaumléffel he-
rausheben und auf einer doppel-
ten Lage Kiichenpapier abtropfen
lassen. Mit den Saucen servieren.
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Ausgebackenes Hahnchen

auf japanische Tempura-Art

450 g Hihnchenbrustfilet

je 1 rote, griine und gelbe
Paprikaschote

Salz

Fiir die Marinade

2 EL dunkle Sojasauce

2 EL Sake (Reiswein)

1 TL geriebene Ingwerwurzel

Fiir die Teighiille

40 g Frithlingszwiebeln
mit etwas Griin

2 Eiweile

2 EL Speisestirke

V4 TL Salz

1 EL geriebene Ingwerwurzel

AuBerdem
Ol zum Frittieren
Speisestirke zum Wenden

288

1 Das Fleisch abspiilen und
trocken tupfen. In 3 cm grofe

und 1 cm dicke Stiicke schneiden.

Die Paprikaschoten halbieren,
putzen und in Rauten schneiden.

2 Fiir die Marinade die Soja-

sauce, den Sake und den Ingwer
gut miteinander verriithren. Die
Fleischstiicke darin marinieren,
wie im Bild unten links gezeigt.

3 Fiir die Teighiille die Friih-
lingszwiebeln putzen und klein
hacken. Die Eiweilie schaumig
(nicht steif!) schlagen. Die Spei-
sestirke darunterriihren, dann
Salz, Friihlingszwiebeln und
geriebenen Ingwer zugeben und
griindlich untermischen (Bild
unten Mitte).

4 Zum Frittieren reichlich Ol in
einem Wok erhitzen. Die Hihn-
chenstiicke zuerst in Speisestirke
wenden (Bild unten rechts), dann
in die EiweiBmasse tauchen, um
die Stiicke ganz damit zu tiber-
ziechen. Die Hihnchenstiicke
portionsweise im Ol knusprig
frittieren. Herausnehmen, auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

5 AnschlieBend die Paprika-
rauten frittieren, bis sie auBen
weich sind, jedoch nicht linger
als 30 Sekunden. Herausnehmen
und salzen.

6 Die gebackenen Hihnchen-
stiicke mit den Paprikarauten
anrichten. Dazu Sojasauce mit
Chiliringen reichen.
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Mehr als 150 Zutaten der asiatischen Kiche von
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