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ENTDECKEN SIE MIT MIR DIE KÜCHEN ASIENS

Ich bin in den USA aufgewachsen, und deshalb waren meine ersten Erfahrungen mit asiatischem Essen leider stark amerikanisch geprägt (Chop Suey und Frühlingsrollen). Erst als ich Anfang der 1990er-Jahre begann, Asien zu bereisen, entdeckte ich, wie köstlich authentisches asiatisches Essen ist. Ich lernte Klassiker wie Khao Soi Gai, frittiertes Karaage-Hähnchen, Pho, gefüllte Teigtaschen und Ramen kennen. Ich verfiel der Kombination aus scharf, salzig und sauer, aber auch der Vielfalt an Texturen, zwischen denen ich bei jeder Mahlzeit wählen konnte, von brutzelnden Currys bis hin zu fluffig-weichen Baozi. Nach jeder meiner vielen Reisen versuchte ich, meine Lieblingsgerichte mit ihren besonderen Geschmacksnoten und Küchentechniken zu Hause möglichst authentisch nachzukochen. Dieses Buch ist das Ergebnis meiner Experimente und fasst köstliche Entdeckungen aus vielen Jahren des Kochens und Reisens zusammen. Und Sie werden sehen: asiatische Küche ist keine Zauberei. Sie brauchen nur eine gute Anleitung und die richtigen Zutaten.

Die asiatische Küche wird weltweit wegen ihrer wundervollen Aromen geliebt, und sie hat obendrein auch noch den Vorzug, sehr gesund zu sein. Fermentierte Lebensmittel wie Miso, Sojasauce, Bohnenpaste, Reisessig, Fischsauce und Gochujang sind hier allgegenwärtig. Diese Grundzutaten intensivieren den Geschmack der Gerichte und stärken gleichzeitig Immunsystem und Verdauungstrakt. Und sie sorgen für Umami, diese kräftige fünfte Geschmacksrichtung (neben süß, sauer, salzig und bitter). Sie begegnet uns in der asiatischen Küche auf Schritt und Tritt und entlockt uns beim Genuss unserer Lieblingsgerichte die verzückten Seufzer. Fermentierte Lebensmittel und Umami sind das Herzstück der asiatischen Küche und der Grund, warum sie so unwiderstehlich ist.

Die Kochkunst Asiens blieb westlichen Köchen lange ein Buch mit sieben Siegeln, denn die Zutaten waren nur schwer erhältlich. Das hat sich in den letzten Jahrzehnten geändert – sei es durch Fernreisen oder die zunehmende Zahl asiatischer Restaurants, aber auch die sozialen Medien haben dazu beigetragen, dass ambitionierte  
Hobbyköche neugieriger und mutiger geworden sind. All das hat dazu geführt, dass Zutaten wie Yuzusaft, Szechuanpfeffer, Tamarindenpaste und die thailändische Chilipaste Nam Prik Pao heute in in gut sortierten Supermärkten, asiatischen Lebensmittelgeschäften oder online erhältlich sind. Um ein asiatisches Gericht authentisch nachzukochen, ist meist eine bestimmte Geschmackskomponente ausschlaggebend, ob dies nun Shichimi Togarashi, Mirin oder Chilipaste ist. Mit diesen Zutaten kann man auch zu Hause köstliches, authentisch asiatisches Essen kochen.

Dieses Buch zelebriert die Klassiker, die wir alle lieben, es stellt aber auch Neuentdeckungen vor, und auch moderne Rezepte, wie etwa gesunde Salate und asiatisch inspirierte Desserts fehlen nicht. Ich habe die Rezepte nicht nach Ländern geordnet, sondern nach Art der Gerichte. Wenn Sie also nach herzhaftem Pfannengerührtem suchen, schauen Sie ins Wok-Kapitel. Wärmende Suppen finden Sie unter Suppe & Nudeln. Wo dies ohne Kompromisse für den Geschmack möglich war, habe ich die Rezepte vereinfacht. Und ich habe Zeichnungen und Anleitungen eingestreut, die ganz genau zeigen, wie Teigtaschen gefaltet werden, wie man meisterlich grillt oder wie Sie Ramen und Donabe-Eintöpfe nach Ihrem eigenen Geschmack zubereiten können.

Zusätzlich zu den Rezepten finden Sie am Ende ein umfangreiches Glossar, das die asiatischen Zutaten und ihre Besonderheiten erklärt, wie sie sich von Land zu Land unterscheiden und worauf man beim Kauf achten sollte.

Mit diesem Buch möchte ich Ihnen das Wissen an die Hand geben, das Sie brauchen, um Ihre asiatischen Lieblingsgerichte zu Hause nachzukochen. Und da es in Asien beim Essen immer auch ums Teilen und Beisammensein geht, können Ihre Familie und Freunde sich auf kommende Genüsse freuen!
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TEMPURA MIT GARNELEN UND ZWIEBELN

 

FÜR 4 PERSONEN

VORBEREITUNG: 10 MINUTEN

ZUBEREITUNG: 10 MINUTEN

Tempura zu machen ist eigentlich ganz einfach, man muss nur den Teig richtig hinbekommen. Ich habe nach vielen Versuchen ein narrensicheres Rezept gefunden: Für eine superknusprige Hülle setze ich auf eine Mischung aus Weizenmehl und Speisestärke, mit eiskaltem Sprudelwasser verrührt. Der Teig muss ziemlich flüssig sein, sodass er Zwiebeln und Garnelen hauchdünn umhüllt, und er sollte beim Frittieren nicht dunkel werden.

3 milde Zwiebeln

8 große Garnelen

250 ml eiskaltes Sprudelwasser

1 Ei

90 g Maisstärke

90 g Weizenmehl Type 405, plus Mehl zum Wenden

Pflanzenöl zum Frittieren

LIMETTEN-PONZU-SAUCE

45 ml helle japanische Sojasauce

2 EL Limettensaft

1 EL Zucker

Die Zwiebeln schälen, dabei den Wurzelansatz intakt lassen. Die Zwiebeln in 1 cm dicke Scheiben schneiden und die Scheiben so gut es geht zusammenhalten.

Von den Garnelen den Kopf abdrehen, die Schale bis auf die Schwanzflosse entfernen. Die Garnelen am Rücken entlang einschneiden und den dunklen Darm herausziehen.

Für die Limetten-Ponzu-Sauce sämtliche Zutaten in einer kleinen Schale verrühren; beiseitestellen.

In einer großen Schüssel das Sprudelwasser mit dem Ei verrühren. Maisstärke und Mehl in eine zweite Schüssel geben. Auf einen flachen Teller etwas zusätzliches Mehl streuen.

Das Öl in einem Wok oder mittelgroßen Topf auf 180–190 °C erhitzen – ein kleiner Brotwürfel sollte darin sofort zu sieden beginnen. Ein Küchenthermometer ist hier sehr nützlich, um eine gleichmäßige Temperatur zu halten. Ist das Öl zu heiß, verbrennen die Tempura, ist es zu kalt, nehmen sie zu viel Fett auf.

In der Zwischenzeit den Teig anmischen: Die trockenen Zutaten zu den flüssigen geben und mit Essstäbchen kurz verrühren, sodass noch Klümpchen zu sehen sind. Garnelen und Zwiebeln zuerst in dem zusätzlichen Mehl wenden, dann in den Teig tauchen. Immer 6 oder 7 Stücke auf einmal in 3–4 Minuten goldgelb frittieren. Auf einem mit Küchenpapier belegten Gitter abtropfen lassen. So bleibt das Tempura knusprig (auf Papier alleine wird es weich).

Das Tempura sofort mit der Limetten-Ponzu-Sauce servieren.

TIPP

Für dieses Rezept eignen sich milde Zwiebeln am besten – zum Beispiel die französischen Oignons doux des Cévennes, die auch bei uns immer häufiger zu finden sind. 




	




 
 

SÜSSKARTOFFELCHIPS UND CREMIGER CHILIDIP

 

FÜR 4–6 PERSONEN

VORBEREITUNG: 10 MINUTEN

ZUBEREITUNG: 45 MINUTEN

Zu diesem Dip hat mich die japanische Zitruspaste Yuzu Kosho inspiriert, die mit zerstoßenen grünen Chilis, Salz und Yuzu-Schale die Zunge kitzelt. Auf Grillfleisch oder in Ramen- und Feuertopfgerichten ist ihr würzig-blumiger Geschmack eine Sensation. Man bekommt Yuzu Kosho im Asia-Laden, aber meine hausgemachte Version aus Limettenschale und Jalapeños ist auch nicht zu verachten.

2 große Süßkartoffeln mit Schale

2 EL Pflanzenöl

Meersalz

CREMIGER CHILIDIP

1 Knoblauchzehe, in Scheiben geschnitten

½ TL Meersalz

1 daumenlange Jalapeño- oder andere grüne Chilischote, in Ringe geschnitten

1 EL Yuzu- oder Limettensaft

dick abgezogene Schale von 1 unbehandelten Limette

60 ml Mayonnaise

90 ml Buttermilch

Den Backofen auf 150 °C (130 °C Umluft) vorheizen. Die gut abgeschrubbten Süßkartoffeln auf dem Gemüsehobel längs in etwa 2,5 mm dicke Scheiben schneiden. Beim Backen schrumpfen sie noch, und wenn man sie zu dünn schneidet, verbrennen sie im Ofen sehr schnell.

Die Kartoffelscheiben beidseitig mit Öl einreiben und auf zwei Backblechen verteilen. Im Ofen 45 Minuten backen, bis die Chips knusprig sind. Nach der Hälfte der Zeit die Position der Bleche im Ofen tauschen. Die Chips 10 Minuten vor Ablauf der Backzeit wenden, damit sie gleichmäßig trocknen.

Die Chips aus dem Ofen nehmen, mit Salz bestreuen und auf dem Blech abkühlen lassen. Sofort servieren oder in einem mit Backpapier ausgelegten, luftdicht schließenden Behältnis aufbewahren, damit sie knusprig bleiben.

Für den Chilidip Knoblauch, Salz, Chilischote, Yuzu- oder Limettensaft und Limettenschale im Mörser zu einer Paste zerstoßen. Mit Mayonnaise und Buttermilch verrühren, dann in eine kleine Servierschale umfüllen.

Die Süßkartoffelchips mit dem Dip servieren.

TIPP

Der Dip passt auch perfekt zu den Grünkohlchips mit Miso, gedämpften Edamame oder knackigen Rohkoststicks. 




	





 
 

GRÜNKOHLCHIPS MIT MISO

 

FÜR 4–6 PERSONEN

VORBEREITUNG: 10 MINUTEN

ZUBEREITUNG: 20 MINUTEN

Am besten bereiten Sie davon gleich die doppelte Menge zu – die Chips haben Suchtpotenzial und sind immer im Handumdrehen verputzt. Verwenden Sie hier unbedingt frische, große Grünkohlblätter. Der vorgeschnittene Grünkohl, den man im Plastikbeutel kauft, ist nicht zu empfehlen, denn er enthält oft auch die holzigen Stiele, die nicht so schön knusprig werden. Das Miso lässt sich durch Wasabi ersetzen – dann reicht aber die halbe Menge.

1 EL Shiro-Miso (weiße Misopaste)

2 EL Reisessig

2 EL zerlassenes Kokosöl

150 g Grün- oder Palmkohl

1 EL Shichimi Togarashi oder Furikake (japanische Gewürzmischung)

Den Backofen auf 150 °C (130 °C Umluft) vorheizen. Misopaste, Reisessig und Kokosöl in einer großen Schüssel vermengen.

Die Stiele von den Grünkohlblättern abschneiden und die Blätter in 6 cm große Stücke schneiden oder reißen. Ebenfalls in die Schüssel geben und alles mit den Händen durchmischen.

Die Blätter nebeneinander auf einem großen Backblech verteilen. Mit der Gewürzmischung bestreuen und im Ofen in 20 Minuten knusprig backen.

TIPP

Die Grünkohlchips sind auf dem vorausgehenden Foto neben den Süßkartoffelchips zu sehen.



 
 

KOKOS-MANGO-MUSCHELTATAR MIT REISKRÄCKERN

 

FÜR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: 20 MINUTEN

PLUS 1 STUNDE KÜHLEN

Sie suchen eine ganz einfache, aber sensationelle Vorspeise? Würfeln Sie ein paar frische Jakobsmuscheln, dazu kommt eine reife Mango und thailändisches Kokosdressing. Reiskräcker oder auch eine Portion frisch zubereiteter Lotos-Chips sind die passende Ergänzung.

300 g ausgelöste Jakobsmuscheln

150 ml Limettensaft

2 EL Orangensaft

2 EL rote Zwiebel, klein gewürfelt

½ TL Meersalz

1 TL Zucker

1 reife, aber feste Mango

2 kleine Thai-Chilischoten oder 1 daumenlange rote Chili, in dünne Ringe geschnitten

1 kleine Handvoll Koriander, gehackt

KOKOSDRESSING

50 ml Kokosnuss-Creme

abgeriebene Schale und Saft von 1 Bio-Limette

1 EL Fischsauce

1 TL frischer Ingwer, gerieben

Thailändische Reiskräcker zum Servieren

Die Jakobsmuscheln in 1 cm große Stücke schneiden und in einer Schüssel gründlich mit Limetten- und Orangensaft, Zwiebeln, Salz und Zucker vermischen, dann abdecken und 1 Stunde kalt stellen.

Das Muschelfleisch in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen, dann in eine Schüssel geben. Vorsichtig mit den Zutaten für das Kokosdressing vermischen.

Die Mango in 1 cm große Stücke schneiden, zusammen mit Chili und Koriander in die Schüssel geben und alles gut vermengen. Mit den Reiskräckern servieren.

TIPP

Sie können anstelle von Jakobsmuscheln auch Heilbutt oder jeden anderen festen weißfleischigen Fisch verwenden, wichtig ist nur, dass er sehr frisch ist.



 
 

JAPANISCHES OMELETT (TAMAGOYAKI) MIT HONIG-SENF-DIP

 

FÜR 4 PERSONEN

VORBEREITUNG: 5 MINUTEN

ZUBEREITUNG: 10 MINUTEN

Vor einigen Jahren entdeckte ich Tamagoyaki, die japanische Omelett-Version, vor den Toren des Tokioter Fischmarkts Tsukiji. Es besteht aus leicht gesüßtem Ei und wird kunstvoll in mehreren Schichten gebacken und aufgerollt. Es dient als Snack, Sushi-Zutat oder Bestandteil einer Bento-Box. Ich war fasziniert von dem Stand mit den acht gleichzeitig in Betrieb befindlichen Pfannen. Dazu gab es einen atemberaubend scharfen Senf, den ich hier ein wenig mit Miso abgemildert habe.

4 Eier, verquirlt

1 EL Mirin (japanischer Reiswein)

2 TL Zucker

½ TL helle japanische Sojasauce

1 Prise Meersalz

1 TL Pflanzenöl

1 EL fein gehackter Schnittlauch zum Bestreuen

HONIG-SENF-DIP

1 EL scharfer Senf

2 EL Mirin

1 TL Shiro-Miso (weiße Misopaste)

1 EL Reisessig

2 TL Honig

Alle Zutaten für den Honig-Senf-Dip in einer kleinen Schale verrühren und beiseitestellen.

Die Eier in einer mittelgroßen Schüssel mit Mirin, Zucker, Sojasauce sowie Salz vermengen und glatt rühren. Gleichmäßig auf zwei kleine Schalen aufteilen.

Eine mittelgroße Pfanne oder eine rechteckige Tamagoyaki-Pfanne erhitzen und den Pfannenboden mit Öl einpinseln. Bei schwacher bis mittlerer Hitze eine dünne Schicht Eimischung aus einer der Schalen in die Pfanne gießen.

Das noch leicht flüssige Ei nach etwa 30 Sekunden mit zwei Pfannenwendern aufrollen und auf eine Seite der Pfanne schieben. Eine weitere dünne Schicht Ei dazugießen. Während das Ei noch flüssig ist, das Omelett hindurchrollen. Den Vorgang wiederholen, bis die Eimischung aus der ersten Schale aufgebraucht ist. Das Omelett auf einen Teller gleiten lassen. Das zweite Omelett ebenso zubereiten.

Die Omeletts 1 Minute abkühlen lassen, dann in 2,5 cm dicke Scheiben schneiden. Mit dem Schnittlauch bestreuen und mit dem Honig-Senf-Dip servieren.

TIPP

Sie können hier eine normale beschichtete Pfanne verwenden oder Sie schauen im Asia-Laden nach den kleinen, rechteckigen Tamagoyaki-Pfannen. 




	





 
 

CHINESISCHE PFANNKUCHEN MIT FRÜHLINGSZWIEBELN

 

FÜR 4 PERSONEN

VORBEREITUNG: 20 MINUTEN, PLUS 30 MINUTEN RUHEZEIT

ZUBEREITUNG: 10 MINUTEN

Diese Pfannkuchen bestehen aus dem gleichen Teig wie Teigtaschen, und man isst sie zum Frühstück oder als Snack. Sie werden ähnlich wie ein indisches Roti-Fladenbrot hergestellt: Man bestreicht den Teig mit Sesamöl, bestreut ihn mit Frühlingszwiebeln, rollt ihn auf, formt daraus eine Schnecke, die dann erneut ausgerollt wird. Backen Sie die Pfannkuchen in der Pfanne goldgelb, bis sie schön blättrig werden. Chilisauce zum Dippen ist Pflicht.

350 g Weizenmehl Type 450 plus Mehl zum Bestreuen

225 ml kochend heißes Wasser

3 EL Sesamöl

8 Frühlingszwiebeln, klein geschnitten

1 daumenlange rote Chilischote, in Ringe geschnitten

1 EL Sesamsamen, geröstet

Sriracha-Sauce oder chinesische rote Chilisauce zum Servieren

Das Mehl in eine große Schüssel oder in die Rührschüssel der Küchenmaschine geben und unter Rühren das heiße Wasser hinzugießen. So lange Rühren, bis sich der Teig vom Schüsselrand löst und zu einer Kugel formt. Herausnehmen und auf der Arbeitsfläche etwa 5 Minuten mit den Händen kneten, bis der Teig glatt ist. In einer Schüssel mit Frischhaltefolie abdecken und 30 Minuten ruhen lassen.

Den Teig in 4 Portionen aufteilen und jede auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche zu einem 20 cm großen Kreis ausrollen. Die Oberfläche mit Sesamöl einpinseln und mit Frühlingszwiebeln und Chiliringen bestreuen.

Jeden Kreis fest aufrollen und zu einer Schnecke formen. Die Schnecken erneut etwa 18 cm groß ausrollen. Die fertigen Pfannkuchen mit dazwischen gelegtem Backpapier aufeinanderschichten und mit einem Küchentuch abdecken.

Eine große Pfanne erhitzen und etwas Sesamöl hineingeben. Den ersten Pfannkuchen von einer Seite in etwa 2 Minuten goldgelb backen, dann wenden. Mit den übrigen Pfannkuchen ebenso verfahren; jeweils etwas Öl in die Pfanne geben.

Die Pfannkuchen vor dem Servieren in Quadrate oder Dreiecke schneiden und mit Sesamsamen bestreuen. Chilisauce zum Dippen in einer kleinen Schale dazustellen.

TIPP

Ich liebe die thailändische Chilisauce Sriracha Panich. Man kann sie mit 1–2 Teelöffel Reisessig abmildern, wenn sie zu scharf ist. 




	





 
 

KNUSPRIGER TINTENFISCH MIT SÜSS-SCHARFER CHILIKONFITÜRE

 

FÜR 4 PERSONEN

VORBEREITUNG: 15 MINUTEN

ZUBEREITUNG: 10 MINUTEN

Ich musste viele Jahre experimentieren, bis mein frittierter Tintenfisch perfekt war. Zwei Dinge sind dabei extrem wichtig: Man muss das Fleisch mit einem scharfen Messer einschneiden und vor dem Frittieren mit einer Mischung aus Reismehl und Speisestärke bestäuben. Das feine Mehl sorgt für eine superknusprige Hülle.

400 g Mini-Tintenfische, küchenfertig

Pflanzenöl zum Frittieren

2 daumenlange rote Chilischoten, in Ringe geschnitten

3 Frühlingszwiebeln, klein geschnitten

SÜSS-SCHARFE CHILIKONFITÜRE

4 daumenlange rote Chilischoten, gehackt

3 Knoblauchzehen

1 TL gehackter frischer Ingwer

150 ml Reisessig

100 g Zucker

2 EL Limettensaft

GEWÜRZTES MEHL

2 EL Szechuanpfeffer

2 TL schwarze Pfefferkörner

1 EL Meersalz

1 EL rote Chiliflocken

75 g Reismehl und Maisstärke, gemischt

Für die Chilikonfitüre Chilis, Knoblauch und Ingwer im Mixer fein zerkleinern. Mit Essig, Zucker und 60 ml Wasser in einen kleinen Topf geben. Zum Kochen bringen und die Flüssigkeit zu einem dünnen Sirup einkochen. Vom Herd nehmen und den Limettensaft einrühren.

    ...
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