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Frische Gemtise bleiben
beim Garen im Wok kna-
ckig und vitaminreich.

Seit Jahrhunderten un-
verdndert: die klassische
Halbkugelform des
chinesischen Woks.

GESCHENK ASIENS: DER WOK

Die ferndstliche Kiiche ist un-
glaublich vielseitig. Kein Wun-
der, dass sie auch bei uns Kar-
riere gemacht hat und mit ihr
das wohl praktischste Kiichen-
gerat Asiens - der Wok. Durch
seine Form und seine einzig-
artigen Einsatzmoglichkeiten
eignet er sich zum schnellen,
fettarmen und aromareichen
Garen. Diese Eigenschaften ma-
chen ihn zum duBerst beliebten
Kiichengerat sowohl bei Genie-
Bern als auch bei Menschen,
die sich gesund erndhren, aber
nicht viel Zeit in der Kiiche ver-
bringen wollen.

Ultramodern und
doch uralt

Der Wok, in seiner Urform eine
groBe Eisenpfanne mit abge-
rundetem Boden und zwei Grif-
fen, ist uralt. Erfunden wurde er

im Reich der Mitte, in China,
lange vor unserer Zeitrechnung.
Praktische und asthetische Be-
weggriinde waren dabei aus-
schlaggebend. In diesem riesi-
gen Land mit seinen Gebirgen,
Gewdssern und Wiisten konnte
schon damals nur knapp ein
Viertel der Flache landwirt-
schaftlich genutzt werden, und
Brennmaterial war rar. So ent-
wickelten die Chinesen die
Kunst, maglichst energiespa-
rend zu kochen. Fleisch wird
deshalb auch heute noch in
zahllose kleine Stiicke, Wiirfel
oder Streifen geschnitten, da-
mit es schnell gart und natir-
lich auch damit viele etwas
davon abbekommen. Zudem
mischt man es mit reichlich ge-
sundem Gemtse, das ebenfalls
aus Energiespargriinden in
gleichmaBige Streifchen, Wiir-
felchen oder Stlickchen ge-
schnitten wird.



Garen auf die Schnelle
Erst wenn alle Zutaten vorberei-
tet sind, wird der Wok erhitzt
und das Gericht in wenigen
Minuten fertig gestellt. Der
Wok biindelt auf einer kleinen
Bodenflache die starke Hitze
und leitet sie gemaBigt an die
ausladenden Wiande weiter. So
konnen die Zutaten auf der
Bodenflache schnell angebraten
werden und - an die Wande
des Woks geschoben - nachga-
ren. Das Anbraten der Zutaten,
die dabei standig gerlihrt oder
herumgewirbelt werden, be-
zeichnet man als Pfannenriih-
ren. Dank der hohen Tempera-
turen im Zentrum des Woks ist
die Garzeit auBBerordentlich
kurz; Safte, Farbe, Mineralstoffe
und Vitamine werden geschont
oder bleiben erhalten, und man
kommt mit einem Minimum an
Fett oder Ol aus.

Asthetik bei Tisch

Vor zweieinhalbtausend Jahren
erklarte der chinesische Philo-
soph Konfuzius, Messer seien
brutale Schlachtwerkzeuge.
Deshalb forderte er, die Arbeit
des Zerlegens und Zerschnei-
dens in die Kiiche zu verlegen.
So wurde es in China im Laufe
vieler Jahre zur Tradition, bei
Tisch schon alles in mundge-
rechten Happchen zu servieren.
Die so vorbereiteten Kleinigkei-
ten lieBen sich elegant mit zwei
Essstabchen aufnehmen.

Im Wok kann man nicht nur
pfannenriihren, sondern auch

Geschenk Asiens: der Wok

frittieren, schmoren, diinsten,
kochen und sogar dampfen. Bei
solch einer Vielfalt an Moglich-
keiten verwundert es nicht, dass
sich das Multitalent im gesam-
ten ostasiatischen Raum schnell
durchgesetzt hat. Ob in Thai-
land, Vietnam, Indonesien oder
Indien - bis heute ist der Wok
das Universal- und Allzweck-
gerat. Man begegnet ihm in
diesen Landern nicht nur in
Privat- oder Gemeinschafts-
kiichen; vor allem die zahllosen
kleinen Garkiichen an Stral3en-
randern und auf Markten profi-
tieren von ihm. Wohl kein an-
deres Kochgerat ist so einfach
und mit so wenig Aufwand zu
handhaben wie ein Wok.

Stdbchen kommen in
China nicht erst beim
Essen, sondern (extra-
lang) bereits beim
Kochen zum Einsatz.

Mit entsprechendem
Zubehér - etwa Ddmpf-
kdérbehen, Abtropfgitter
oder Riihrloffel - ist der
Wok vielseitig einsetzbar.




Geschenk Asiens: der Wok

Der Alleskonner

In der traditionellen chinesi-
schen Kiiche hat der Wok aus
Gusseisen oder Eisenblech mit
abgerundetem Boden einen
festen Platz tiber der Feuerstelle
im gemauerten Herd eines je-
den Hauses. Zur mobilen
Mini-Garktiche, die
uberall mit hingenom-
men und aufgebaut
werden kann, wird er
uber der zischenden
Flamme eines Gas-
kochers. Fiir die hie-
sigen Kiichen, die
uberwiegend mit Elek-
troherden ausgestattet
sind, werden im Handel
Woks mit abgeflachten Bo-
den angeboten oder mit speziel-
len Ringaufsatzen fiir Gasherde.
Die meisten Woks gibt es im Set
mit Zubehor zu kaufen: Dazu
gehoren ein Deckel aus leichte-
rem Metall oder Glas, ein Ab-
tropfgitter, das am Wokrand
eingehangt wird, lange Riihr-
stabchen, eine Zange zum Ein-
tauchen oder Entnehmen ein-
zelner Zutaten, ein der Wokform
angepasster Rihrloffel oder
Pfannenwender und ein Sieb-
oder ein Abschopfloffel zum
Herausnehmen und Abtropfen
des Gargutes.

Woks - fiir jeden
Geldbeutel

Woks gibt es aus den verschie-
densten Materialien und in jeder
Preisklasse.

Mit kleinen
p Sieben werden
’ gegarte Zutaten aus
heiBem Fett oder ko-
chender Briihe gefischt.

Wok aus Gusseisen

Er ist preisglinstig, robust und
sehr schwer. Er wird schnell
heiB, leitet und verteilt die Hit-
ze besonders gut. Die Zutaten
setzen jedoch leicht an, vor
allem, wenn mit wenig Fett
gegart wird. Nach Gebrauch
den Wok in heiBem Wasser ein-
weichen, mit einer Biirste reini-
gen und gut trocknen lassen.
AnschlieBend eindlen, damit er
nicht rostet (im Fachhandel und
in Asienladen).

Gusseisen-Wok mit
Antihaftbeschichtung

Er ist pflegeleichter, da die Be-
schichtung das Ansetzen ver-
hindert. Dieser Wok ist jedoch
teurer (von Silit).

Aluguss-Wok mit
Antihaftbeschichtung

Er ist nicht so schwer wie der
einfache Gusseisen-Wok. Er wird
schnell hei3 und leitet die War-
me sehr gut (von Silit).

Emaillierter bzw.
Silargan-Wok

Er besitzt einen Energiespar-
boden und verfiigt tiber eine
hervorragende Warmeleitung.
Zusammen mit einer Induk-
tionsplatte kann damit auch
bei Tisch gegart werden (Silit).

Edelstahl-Wok

Sein Thermoboden erhitzt sich
schnell und ist ebenfalls ein
ausgezeichneter Warmeleiter
(von Fissler und WMF).



Elektro- oder Party-Wok
Bei ihm kann die Temperatur
mit einem Regler eingestellt
werden. Er ist ideal flr das
Pfannenriihren bei Tisch in
geselliger Runde (von Tefal).

Wok-Pfanne

Ideal flr den Single-Haushalt.

Sie hat einen praktischen Stiel-
griff und ist antihaftbeschich-
tet. In ihr kann auch ganz nor-
mal gebraten werden (Silit).

Der Wok - vielseitig
verwendbar

Durch seine sich nach unten
verjingende Form ist der Wok
ideal zum Frittieren, und zwar

mit einer duBerst geringen Fett-

menge. Auf der breiten Ober-

flache finden die im heiBen Fett

schwimmenden Zutaten reich-
lich Platz, ohne aneinander zu
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kleben. AuBerst schonend lassen
sich im Wok Gemusepéackchen,
Teigtaschchen oder Fisch damp-
fen. Dafiir verwendet man
Dampfer aus Bambusgeflecht
mit durchlassigen Boden und
Deckeln. Die dekorativen Auf-
satze werden dazu, nach Bedarf
auch schon mal in zwei Etagen,
tber das im Wok kochende Was
ser gesetzt und zugedeckt. Wer
keinen Bambusdampfer besitzt,
kann auch einen Siebeinsatz
nehmen oder die Zutaten auf
einen hitzebestandigen Teller
legen und auf eine umgedrehte
Tasse in den Wok stellen.

Am Rand des Woks kén-
nen Gemdiise und Fleisch
nach dem Anbraten
schonend nachgaren.



Erst wenn der Wok
richtig heil3 ist, wird
das Ol hineingegeben.

Die PRAXIS

Arbeiten nach Plan

Beim Garen im Wok geht alles
blitzschnell. Deshalb ist es sinn-
voll, alle im Rezept genannten
Zutaten vorzubereiten und
griffbereit in die Nahe des
Herdes zu stellen. Das gilt fiir
Gemduse, Fleisch oder Fisch und
Meeresfriichte. Aber auch Ol,
Gewiirze, Wiirzsaucen sowie
Rihr- und Siebloffel sollte man
nicht lange suchen missen.

Vorkochen auBerhalb
des Woks

Nudeln oder Reis, die unter die
Zutaten im Wok gemischt oder
als Beilage zum fertigen Gericht
serviert werden, sollten recht-
zeitig, am besten schon vorher
gekocht und eventuell warm
gehalten werden.

Schneidetechniken

Damit alle verwendeten Zuta-
ten im Wok maglichst gleich-
zeitig gar werden, mussen sie
je nach Struktur und GroBe
zurechtgeschnitten werden.
Faustregel flr das Zuschneiden:
Je fester die Struktur einer
Zutat ist, desto kleiner sollten
die Wiirfel, desto dlinner die
Scheibchen und desto schmaler
die Streifen ausfallen. Zutaten
mit zarter Struktur diirfen also
entsprechend groBer geschnit-
ten werden:

Zartes Fleisch wie Hiihnerbrust
oder auch Fisch wird in Faser-
richtung in Streifen und je
nach Rezept in die entspre-
chende Lange oder in Wiirfel
geschnitten.

Festes Fleisch wie Rind, Pute,
Lamm oder Schwein schneidet
man quer zur Faser in Scheiben
und dann - wie im Rezept an-
gegeben - in kleinere Wiirfel
oder feinere Streifen.

Gemise wird nach den gleichen
Regeln vorbereitet, Ingwer und
Knoblauch zum Beispiel klein
gewdlrfelt, auch weil sie dann
besser wiirzen. Porree oder zar-
ter Chinakohl kann in breitere
Streifen geschnitten werden,
Mdohren oder Sellerie in dlinne
Scheiben.

Da diese Vorarbeit sehr wichtig
ist, sollte mit guten Kiichen-
geraten gearbeitet werden. Ein
scharfes Hackmesser oder ein
chinesisches Kiichenbeil sind
zum Zerkleinern der Zutaten
auf einem groBBen Schneide-
brett am besten geeignet. Vor-
bereitete Zutaten dann mog-
lichst nach Sorten getrennt in
Schiisseln bereithalten.

Das Pfannenriihren

Den Wok zuerst immer trocken
erhitzen, danach das Fett hi-
neingeben. Beim so genannten
Pfannenriihren alle Zutaten in
der Reihenfolge ihrer Garzeit



unter stindigem Rihren und
Wenden bissfest braten. Was
gar ist, an die Wokwand schie-
ben, bis alle weiteren Zutaten
fertig sind. In den Rezepten die-
ses Buches werden sie manch-
mal mit dem Siebl6ffel aus dem
Wok genommen und spater
wieder zugefiigt, weil es sich
dann - vor allem bei groBeren
Mengen - besser arbeiten Iasst.
Zum Schluss alle Zutaten wie-
der miteinander vermischen,
wiirzen und kurz ziehen lassen
oder, dem Rezept entsprechend,
zugedeckt bei schwacher Hitze
weiter diinsten, schmoren oder
kochen.

Das Wiirzen

Fleisch oder Fisch bekommen
ein besonderes Aroma, wenn
man sie mit wiirziger Sojasauce
und anderen Zutaten mariniert.
Durch das Einreiben mit Speise-
starke bleiben sie saftig. Dane-
ben stehen beim Garen im Wok
auf asiatische oder multikultu-
relle Art eine Fiille von Spezial-
saucen und Gewlirzen zur Ver-
fligung.

Das Dampfen

Der Boden der Dampfaufsatze
besteht haufig aus Bambus-
rohrstreifen mit gréBeren Zwi-
schenrdumen. Damit von den
Zutaten fir die Gerichte nichts
hindurchrutscht, kann man den
Einsatz mit einem Mulltuch in
entsprechender GroBe ausle-
gen. Alternative dazu ist But-
terbrotpapier, das man in Zieh-

Die Praxis

harmonikafalten legt. Dann
werden an den Kanten kleine
Dreiecke eingeschnitten und
das Papier wird wieder ausein-
ander gezogen. Den Boden des
Dampfeinsatzes mit dem so
vorbereiteten Papier auslegen.
Durch die eingeschnittenen
Locher kann gentigend Dampf
zum Gargut durchdringen.
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\ Fin Dasein in der Abstellkammer? Das hat

lhr Wok wirklich nicht verdient. Sie wer-

den ihn ganz schnell hervorholen, wenn

Sie sehen, welche pikanten Kleinigkeiten

sich mit ihm zaubern lassen. Friihlingsrol-

gehoren zu den raffinierten Snacks und
Vorspeisen, die Sie auf den nachsten

Seiten entdecken kdonnen.

len, pikante Erdnussplatzchen, gedampfte

Wan-Tan und Indonesische Maisplatzchen

t




Snacks und Vorspeisen

Gegundheit(tipp
Speziell fir Frauen
kurz vor oder bereits
in den Wechseljah-
ren ist Tofu die rich-
tige Wahl. Er ist
reich an Bioflavonen
- hormonihnlichen
Substanzen, die in
threr Wirkung
menschlichen Ostro-
genen dhneln.
Pflanzliche Ostroge-
ne konnen wie syn-
thetische typische
Wechseljahresbe-
schwerden mildern,
haben aber die
Nachteile der indu-
striell hergestellten
Hormone nicht.

Die bunte Mischung in
der hauchdiinnen
Knusperhiille wird mit
einer chiliwiirzigen
Sojasauce serviert.

Gut vorzubereiten

KNUSPRIGE FRUHLINGSROLLCHEN

Fiir 12 Stiick:

6 chinesische Trockenpilze

12 tiefgekiihlte
Frihlingsrollenhtllen

150 g fester Tofu,1 Mohre

1 kleine Stange Porree

75 g Sojabohnensprossen

2 EL Sonnenblumendl

250 g Schweinehackfleisch

200 g geschalte gegarte
Garnelen, 1/2 TL Maisstirke

120 ml helle Sojasauce

2 TL Sesamal, Salz

2 EL Mehl

neutrales Pflanzenol zum
Frittieren, 1 TL Reisessig

1 scharfe oder milde
frische rote Chilischote

® 45 Minuten
Pro Portion: 160 kcal/690 kJ

1 Die Pilze 30 Minuten in war-
mem Wasser einweichen, Teig-
hiillen auftauen lassen. Die Pil-
ze abtropfen lassen, die Stiele
heraustrennen, wegwerfen. Die
Hite in feine Streifen schnei-
den. Den Tofu klein wiirfeln.

2 Die Mohre schilen, waschen
und grob raspeln. Den Porree
langs halbieren, putzen und
waschen. Die hellgriinen und
weiBen Teile in schmale Streifen
schneiden. Die Sprossen kalt
absplilen, abtropfen lassen.
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3 Das Sonnenblumendl im Wok
stark erhitzen, unter Riihren das
Hack darin 2 bis 3 Minuten an-
braten. Garnelen bei mittlerer
Hitze unterriihren. Stirke mit

2 Essloffel Sojasauce verriihren.
Unter die Zutaten im Wok mi-
schen. Die Mohre unterriihren.

4 Die Sprossen und den Porree
hinzufiigen und 2 Minuten un-
ter Riihren braten. Pilze und To-
fu unterriihren, alles 1 Minute
weiterbraten. Mischung mit

1 Teeloffel Sesamdl und Salz
wirzen, abkihlen lassen.

5 Das Mehl mit 2 Essloffeln Was-
ser zu einer Paste verriihren. Die
Hillen auf einer Arbeitsflache
ausbreiten. In jede Mitte etwas
Fiillung geben, die untere Half-
te der Hille dartiber legen, obe-
re Halfte mit etwas Mehlpaste
einpinseln. AuBere Rinder nach
innen falten, Hillen aufrollen.

6 Den Wok sdubern. Das Frit-
tierdl darin stark erhitzen. Die
Rollen portionsweise im Ol
goldbraun und knusprig braten,
auf Kiichenpapier entfetten.
Restliche Sojasauce, 1 Teeloffel
Sesamdl und Reisessig verrih-
ren. Die Chilischote halbieren,
putzen, waschen und fein wiir-
feln. Unter die Sauce riihren
und zu den Rollen servieren.






Snacks und Vorspeisen

Inhaltsstoffe
Tempeh ist ein
fermentiertes Soja-
produkt mit beacht-
lichem EiweiBgehalt
(20 Prozent). Neben
Algen und Miso ist
Tempeh eines der
wenigen pflanzli-
chen Nahrungsmit-
tel, die bedeutende
Mengen an Vitamin
B12 aufweisen.

Frittierter Tempeh schmeckt
warm oder kalt als Snack.
Dazu passen Reis und Salat.

Blitzschnell fertig
FRITTIERTER TEMPEH

Fiir 4 Portionen:

400 g Tempeh

1/4 1 Ol zum Frittieren

8 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1/2 TL Sambal Oelek

Salz

1 Prise brauner Zucker

3 EL Ketjap Manis
(stiBe Sojasauce)

® 20 Minuten
Pro Portion: 240 kcal/990 kJ

1 Den Tempeh léngs halbieren
und dann in 1 Zentimeter breite
Scheiben schneiden. Das Ol bis
auf 1 Essloffel im Wok stark er-
hitzen und die Tempehscheiben
darin portionsweise goldbraun
und knusprig frittieren. Die

Tempehscheiben anschlieBend
auf Kiichenpapier entfetten.

2 Die Schalotten und die Knob-
lauchzehen abziehen. Die Scha-
lotten fein wirfeln, den Knob-
lauch hacken.

3 Das restliche Ol in einem sau-
beren Wok erhitzen und die
Schalotten darin bei mittlerer
Hitze glasig diinsten. Knoblauch
und Sambal Oelek untermi-
schen und kurz mit anbraten.

4 Dann 1 Prise Salz, den Zucker
und die Sojasauce zugeben. Die
frittierten Tempehscheiben in
dieser Wiirzmischung wenden.
So lange unter Rihren braten,
bis die Tempehscheiben wieder
trocken und knusprig sind.




Preiswert

WURzIGE ERDNUSSPLATZCHEN

Fur 4 Portionen:

200 g ungesalzene,
ungerostete Erdntisse
1 Knoblauchzehe

2 Kemirinusse

1 Prise Cayennepfeffer
2 TL gemahlener Koriander
Salz

120 g Reismehl

1/4 1 Ol zum Braten und
Frittieren

® 30 Minuten
Pro Portion: 280 kcal/1170 kJ

1 Die Erdniisse halbieren. Die
Knoblauchzehe abziehen und
hacken. Mit den Kemirinissen,
1 guten Prise Salz, Cayenne-
pfeffer und Koriander im Mor-
ser zur feinen Paste zerdriicken.

2 Die Gewlirzpaste mit dem
Reismehl vermischen und nach
und nach 250 bis 300 Milliliter
Wasser unterriihren, bis ein
dickfliissiger Teig entsteht. Die
Erdnusshalften darunter riihren.

3 In einer beschichteten Pfanne
2 Essloffel Ol erhitzen. Die Erd-
niisse portionsweise mit einem
Teeloffel hineinsetzen. Die Erd-
nusshaufchen auf einer Seite
1/2 Minute braten. Wenden und
die zweite Seite genauso bra-
ten. Aus der Pfanne nehmen.

4 Das restliche Ol im Wok stark
erhitzen. Die Erdnussplatzchen
darin portionsweise goldbraun
und knusprig frittieren und zum
Entfetten auf mehrere Lagen
Kiichenpapier setzen.

5 Die Erdnussplatzchen voll-
standig abkuhlen lassen und
zum Aperitif oder als Knabberei
zum Cocktail servieren.
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Asiatischer Knabber-
spaB: frittierte Erdniisse
in einem Wiirzteig.

Gefundheit(tipp
Beim Fernsehen Erd-
nusssnacks zu knab-
bern ist gar nicht so
ungesund. Das Eiweil3
der Erdniisse enthalt
fast alle essenziellen
Aminosauren (Ei-
weiBbausteine), die
wir dem Korper zu-
fliihren miissen. Be-
sonders reichlich ist
die Aminosdure Tryp-
tophan vertreten,
die einen gesunden
Schlaf fordert.



Snacks und Vorspeisen

Inhaltsstoffe

Ihr Gehalt an sekun-
daren Pflanzenstof-
fen macht Ingwer
und Chili so wertvoll.
In erster Linie han-
delt es sich dabei um
4therische Ole, dazu
kommen (besonders
beim Chili) Scharf-
stoffe, Bitterstoffe
und organische Sau-
ren. Alle diese
Substanzen erhdhen
die Verdaulichkeit
und Bekdmmlichkeit
der Speisen.

Die Tdschchen kénnen
mit einer feurigen Chili-
sauce als Fingerfood zum
Aperitif gereicht werden.

Fiir Gaste geeignet

TEIGDREIECKE MIT GEMUSEFULLUNG

Fiir 20 Stiick:

20 groBe tiefgekiihlte
Frihlingsrollenhdllen

250 g kleine fest kochende
Kartoffeln

50 g Blumenkohlrdschen

Salz

50 g tiefgekiihlte Erbsen

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stiick frischer Ingwer
(2 cm lang)

2 EL Butterschmalz

1 Prise Chilipulver

2 TL Garam Masala

1 EL gehackter Koriander

1/2 TL Zitronensaft

3 EL Weizenmehl

neutrales Pflanzenol
zum Frittieren

Korianderblattchen
zum Garnieren

® 1 Stunde
Pro Portion: 180 kcal/730 kJ

1 Die Teighiillen auftauen las-
sen. Die Kartoffeln kochen, kalt
abschrecken, pellen und in
Wiirfelchen schneiden. Die Blu-
menkohlrdschen in leicht gesal-
zenem Wasser 8 Minuten garen.
Die Erbsen auftauen lassen.

2 Zwiebel und Knoblauch ab-

ziehen und klein hacken. Den
Ingwer schalen und hacken.
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3 Das Butterschmalz im Wok
mittelstark erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch und Ingwer darin

2 Minuten unter Riihren anbra-
ten. Mit Chilipulver wiirzen,
dann Kartoffeln, Blumenkohl
und Erbsen unterriihren. Alles
mit Garam Masala bestreuen
und abkihlen lassen.

4 Den gehackten Koriander und
1 knappen Teel6ffel Salz da-
riber streuen, den Zitronensaft
tiber die Zutaten traufeln, alles
verriihren und abschmecken.

5 Das Mehl mit 3 Essloffel Was-
ser verriihren. Die Teightllen

in drei gleich breite Streifen
schneiden und die Rander mit
der Mehlpaste einpinseln.

6 Auf die schmale Seite jedes
Streifens, 2 Zentimeter vom
Rand entfernt, je 1 kleinen Lof-
fel Fllung geben. Eine Ecke so
dariiber falten, dass am unteren
Ende des Streifens ein Dreieck
entsteht. Dieses weiter nach
oben falten bis zum Ende des
Streifens. Die offene Seite mit
Mehlpaste zukleben.

7 Den Wok sdubern, reichlich
Ol darin erhitzen. Die Dreiecke
portionsweise goldgelb aus-
backen. Auf Kiichenpapier ent-
fetten, mit Koriander garnieren.
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Gefundheit(tipp
Achten Sie beim
Einkauf von Sesam-
mus (Tahin) darauf,
dass es aus unge-
schilten Sesam-
samen hergestellt
wurde. Produkte aus
ungeschaltem Se-
sam sind erndh-
rungsphysiologisch
wertvoller als die
aus geschalter Saat,
weil sie wesentlich
mehr Kalzium, Eisen
und Ballaststoffe
enthalten.

Spinat einmal anders: Er

wird mit Sesam, Miso,
Sojasauce und siiBem
Reiswein gewdirzt.

Blitzschnell fertig
SPINAT MIT SESAM

Fiir 4 Portionen:

3 Schalotten

500 g Spinat

1ELOI

Salz

2 EL Sesammus

2 TL weiBe Misopaste

1 EL Sojasauce

1 Prise Zucker

1-2 TL Mirin (stiBer Reiswein)

evtl. Salz und Cayennepfeffer

® 30 Minuten
Pro Portion: 150 kcal/610 kJ

1 Die Schalotten abziehen und
fein wirfeln. Den Spinat griind-
lich waschen, putzen und in
Streifen schneiden.

2 Das Ol im Wok erhitzen und
die Schalotten darin glasig

diinsten. Den Spinat zugeben
und unter Riihren zusammen-
fallen lassen. Dann den Wok
vom Herd nehmen.

3 Das Sesammus mit der Miso-
paste, der Sojasauce, dem Zu-
cker und dem Mirin verriihren
und unter den Spinat mischen.
Nach Wunsch mit Salz und mit
1 Prise Cayennepfeffer ab-
schmecken.

Tipp

Wer kein Sesammus bekommt,
kann 4 Essloffel Sesamsamen
im Blitzhacker sehr fein zer-
mahlen und anstatt Sesammus
verwenden. Der Mirin |asst sich
durch einen herkommlichen
Reiswein oder durch 1 Teel6ffel
Zitronensaft ersetzen.




Preiswert

INDONESISCHE MAISPLATZCHEN

Fiir 24 Stiick:

2 Dosen Maiskorner (Abtropf-
gewicht insgesamt 650 g)

4 Fruhlingszwiebeln

150 ml Ol

1 Bund Schnittlauch

Salz

1 TL gemahlener Koriander

1 Messerspitze Cayennepfeffer

4 EL Mehl

1/2 TL Backpulver

2 kleine Eier

® 40 Minuten
Pro Portion: 320 kcal/1350 kJ

1 Die Maiskorner gut abtropfen
lassen und im Blitzhacker nicht
zu fein zerkleinern. Die Friih-

lingszwiebeln putzen, waschen
und in diinne Ringe schneiden.

2 Im Wok 2 Essloffel Ol erhitzen
und die Friihlingszwiebeln darin
glasig diinsten. Zum Mais in ei-
ne Schussel geben.

3 Den Schnittlauch waschen,
trockenschiitteln und in feine
Rollchen schneiden. Mit den
Gewlirzen, Mehl, Backpulver
und Eiern zum Mais geben und
alles gut vermischen.

4 Das iibrige Ol portionsweise
im Wok erhitzen. Darin nach

und nach Maisplatzchen braten.

5 Fir jedes Platzchen 1 knap-
pen Essloffel des Maisteiges in
das heiBe Ol geben, flach drii-
cken. Von jeder Seite 3 Minuten
braten. Fertige Maisplatzchen
auf Kiichenpapier entfetten
und warm oder
kalt servieren.

Tipps

Die Maisplatzchen lassen sich
auch gut mit frischem Mais zu-
bereiten. Dafiir die Kérner von
etwa 4 frischen Zuckermaiskol-
ben mit einem scharfen Messer
abstreifen und wie beschrieben
verarbeiten. Essen Kinder mit,
besonders sparsam mit Cayenne-
pfeffer wiirzen. Gut zu den
Maisplatzchen schmeckt eine
stiBsduerliche mittelscharfe
Sauce oder, nicht ganz stilecht,
aber sehr gut, ein mildwiirziges
Mangochutney.

19

Snacks und Vorspeisen

Falls Sie frischen Mais
verwenden: die Kolben
aus den griinen Bléttern
nehmen und die zarten
Maisfédden entfernen.

Inhaltsstoffe

Was uns beim
Schneiden die Tra-
nen in die Augen
treibt, macht die
Zwiebel so gesund:
ihre schwefelhalti-
gen atherischen
Ole, vor allem die
Sulfide. Sie intensi-
vieren die Funktion
des gesamten Ver-
dauungsapparats.



Snacks und Vorspeisen

Inhaltsstoffe
Garnelen, auch
Nordseekrabben
oder Krevetten ge-
nannt, sind reich an
wertvollem EiweiB,
dabei fett- und ka-
lorienarm und lie-
fern ein breites
Spektrum an Mine-
ralstoffen, Spuren-
elementen und Vita-
minen, insbesondere
B-Vitaminen. Da

sie sehr schnell ver-
derben, miissen sie
unbedingt rasch,
ohne vielstiindige
Lagerzeiten verar-
beitet werden.

Das gefillt Ihren Gdsten:
Richten Sie die Wan-Tan
anstatt auf Tellern doch

mal in kleinen Ddmpf-
korben aus Bambus an.

Fiir Gaste geeignet

GEDAMPFTE WAN=TAN MIT GARNELEN

Fiir 4 Portionen:

220 g tiefgefrorene oder frische
Wan-Tan-Teighullen

400 g geschalte rohe Garnelen

Salz

250 g Egerlinge

3 Frihlingszwiebeln

1 Sténgel Zitronengras

1 EiweiB, 1 EL Sojasauce

1/4 TL Sambal Manis

1 TL brauner Zucker

1 EL Limettensaft

schwarzer Pfeffer

45 Minuten
Kiihlzeit: 1 Stunde

Pro Portion: 330 kcal/1360 kJ

1 Tiefgefrorene Wan-Tan-Blat-
ter nebeneinander auf ein
Kiichentuch legen, auftauen
lassen. Die Garnelen kalt ab-
spulen, trockentupfen. Darme
entfernen. Die Garnelen fein
hacken und mit 1 Teel6ffel Salz
in einer Schiissel vermischen.
Die Egerlinge mit Kiichenpapier
sauber reiben, Stielenden kiir-
zen. Die Friihlingszwiebeln put-
zen, waschen und die dunkel-
griinen Teile entfernen.

2 Das Zitronengras abbrausen,
die duBeren harten Blatter so-
wie die Blattenden entfernen.
Pilze, Zwiebeln und Zitronen-
gras fein hacken und mit dem

20

Eiweil3 unter die Garnelenmi-
schung riihren. Alles mit Soja-
sauce, Sambal Manis, Zucker,
Limettensaft und Pfeffer
wiirzen. Zugedeckt 1 Stunde im
Kiihlschrank ruhen lassen.

3 Die Ecken der Wan-Tan-Teig-
blatter mit der Schere rund
schneiden. Je 1 Essloffel der Fiil-
lung in die Mitte der Teigblatter
setzen und die Rander zu klei-
nen Beuteln zusammenfassen.

4 Jeden Beutel in der Hand noch
einmal 6ffnen, die Fillung mit
angefeuchteten Fingern glatt
streichen und die Beutel tiber
der Fillung zusammendrehen.

5 Beutel portionsweise in einen
groBen Bambusdampfer setzen.
So viel Wasser im Wok aufko-
chen, dass der Dampfer darin
stehen kann und die Beutel
nicht mit Wasser in Berlihrung
kommen.

6 Die Teigtaschchen im Wasser-
dampf zugedeckt 8 bis 10 Mi-
nuten garen. Mit einer pikanten
Chilisauce servieren.

Tipp

Anstelle des Bambusdampfers
kann man auch den Siebeinsatz
eines Kochtopfes zum Dampfen
der Wan-Tan verwenden.






Snacks und Vorspeisen

Gegundheit(tipp
Olivenol ist zum
Frittieren hervorra-
gend geeignet. Weil
es nur wenig Linol-
saure enthalt, kann
es hoher als andere
kalt gepresste Ole
(beispielsweise Se-
samol, Sonnenblu-
mendl oder Sojadl)
erhitzt werden.

Servieren Sie die Teig-
taschen mit dem selbst
gertihrten Ingwerdip
oder mit Fertigprodukten
wie einer Chili- oder
Pflaumensauce.

Preiswert

TEIGTASCHEN MIT HAHNCHENFLEISCH

Fiir 14 Stiick:

14 tiefgekiihlte runde
Wan-Tan-Blatter

200 g Hahnchenbrustfilet

1 Mohre

2 Fruhlingszwiebeln

1 kleine Stange Sellerie (aus
dem Herz der Staude)

1Ei

1 Prise Cayennepfeffer

1 TL Speisestarke

2 TL helle Sojasauce

1/2 TL Sesamol

Salz

schwarzer Pfeffer

neutrales Pflanzenol
zum Frittieren

Rucolablatter zum Anrichten

® 50 Minuten
Pro Portion: 50 kcal/210 kJ

1 Die Teigblatter auf ein K-
chentuch legen und auftauen
lassen. Das Hahnchenfleisch
sehr fein hacken. Die Mohre
schalen und winzig klein wiir-
feln. Die Zwiebeln putzen, wa-
schen und in feine Scheibchen
schneiden. Die Selleriestange
waschen und winzig klein
hacken. Das Ei trennen.

2 Fleisch, Gemiise, Cayenne-

pfeffer, Starke, Eigelb, Sojasau-
ce und Sesamol vermischen und
verkneten. Salzen und pfeffern.
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3 In die Mitte jedes Teigblattes
1 bis 2 Teeloffel Fiillung geben.
Das EiweiB verquirlen und die
Rander damit einpinseln. Die
Teigtaschen zusammenklappen
und die Rander fest zusammen-
driicken.

4 Das Ol im Wok stark erhitzen,
die Teigtaschen darin goldbraun
und knusprig frittieren. Auf
Kiichenpapier entfetten und
auf Rucolablattern anrichten.

Variante

Statt Hahnchenfleisch kénnen
auch gehackte Garnelen oder
halb Hahnchen, halb Garnelen
flr die Fillung verwendet wer-
den. Das Garnelenfleisch wird
genauso zubereitet wie das
Hahnchenfleisch.

Tipp

Dazu schmeckt ein Ingwerdip.
Dafiir ein 2 Zentimeter langes
Stiick frische Ingwerwurzel,

2 Knoblauchzehen und 1 Friih-
lingszwiebel sehr fein hacken.
Alles mit 2 Essloffel heller Soja-
sauce, 1 Essloffel Sherry, 1 Tee-
|6ffel Sonnenblumendl und

1/2 Teeloffel Sesamal verriihren.
Nach Belieben noch mit einigen
Tropfen Chiliol abschmecken.

T T
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Kdstlichkeiten aus dem Wok

Gelingsichere Rezepte fir die gute Kiiche. Dieser preiswerte Sonderband mit der groRen
Rezeptauswahl bietet Appetitanregendes fir jede Gelegenheit: kleine Snacks und Vorspeisen,
edle Gerichte mit Fleisch, Fisch und Gefliigel sowie feine vegetarische Speisen.



