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Wok, Reis, Nudeln

Wenn ich diese Worter lese, steigt gleich eine Flut

von Erinnerungen an viele wunderbare Gerichte in mir
auf, die ich auf Reisen nach Asien und in Grofistidten
auf der ganzen Welt genossen habe. Ich schliefie die
Augen und triaume mich zuriick zu einer deftigen,
dampfenden Suppe mit handgeschnittenen Nudeln in
Seoul, zu einem betérend duftenden Pad Thai an
einem Straflenstand in Bangkok und fantastischen
Wokgerichten auf dem Nachtmarkt von Taipeh.

Das ostasiatische Essen hat zahlreiche Fans. Und viele
konnen davon kaum genug kriegen! Mein Buch soll
diese wunderbare und wunderbar unkomplizierte
Kiiche fiir alle leicht zuginglich und am heimischen
Herd nachkochbar machen. Im Alltag wie auch zu
besonderen Anldssen. Mit einfachen Mitteln und
einigen Tipps und Tricks wird die Zubereitung fiir jede
und jeden zum Erfolg. Holen Sie ferne Welten zu

sich in die Kiiche! Tauchen Sie ein in neue Dimensi-
onen des Geschmacks, lernen Sie neue Techniken
kennen, und entfesseln Sie Thre verborgenen Talente
beim Kochen im Wok, von Reis und Nudeln. Hier
beginnt Thre Reise!
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Kochen im Wok

Das Wort »Wok« ist einerseits die Bezeichnung fiir eine spezielle
Pfanne, andererseits ein Wortzusatz zur Bezeichnung der

darin sautierten Gerichte, die man auf Englisch auch »stir fry«
nennt. Was manchmal zu Verwirrung fiihrt, ist, dass man genau
genommen eigentlich keinen Wok braucht, um Wokgerichte

zu kochen. Man kann sie auch in einer grofien, tiefen Bratpfanne
zubereiten, die ausreichend Platz zum grofiziigigen Umriihren
bietet.

Was ist ein Wok?

Der traditionelle asiatische Wok hat einen runden Boden und wird
iiber der offenen Flamme erhitzt. Da keine Kanten im Weg sind,
kann man das Gargut darin gut umrithren oder sogar wie die Profis
schwenken; die Hitze verteilt sich zudem gleichmiflig iiber die
hohen Winde, da die Flammen an den Seiten hoch ziingeln. Wenn
Sie einen Gasherd besitzen, funktioniert das auch in Ihrer heimi-
schen Kiiche, ansonsten empfehle ich die Anschaffung einer
Wokpfanne mit flachem Boden oder die Verwendung einer tiefen
Schmorpfanne mit groflem Durchmesser oder einfach einer
grofien Bratpfanne. Hauptsache, die Pfanne lisst sich hoch
erhitzen, dadurch entsteht nimlich das einzigartige Aroma.

Richtig kochen im Wok

Wie gelingt das perfekte Wokgericht? Folgende Anhaltspunkte
bieten eine gute Orientierung beim Einstieg ins Kochen von
Wokgerichten.

Temperatur: Beim Sautieren im Wok soll das Aroma der Zutaten
bestméglich erhalten bleiben. Die grofie Hitze des Woks sorgt

fiir ein schnelles Garen der Oberfliche der Zutaten, wihrend der
Biss, der frische Geschmack und die Nihrstoffe erhalten blei-
ben. Deshalb gilt: Die Pfanne so hoch wie mgglich (leer) erhitzen
und nicht zu viel auf einmal hineingeben.






WOK

Der Schweinebauch in Hoisinsauce kommt aus dem Wok. Das Bao-Brot

wird geddampft und ist locker-luftig wie ein Wolkchen! Bao zu backen braucht
seine Zeit, aber jede einzelne Minute ist gut investiert. Sowohl Kinder wie
Erwachsene werden begeistert sein.

Geddampftes Bao-Brot mit
Schweinebauch in Hoisinsauce

FUR 4 PERSONEN

Brot
2 TL Trockenhefe
200 ml Vollmilch, lauwarm
300 g Weizenmehl
3 EL Zucker
2 TL Salz
1TL Backpulver
1TL Natron
2 EL neutrales Speisedl
2 EL Sesamaél
zum Bestreichen

Fullung

500 g Schweinebauch
in Scheiben ohne
Schwarte

3 Knoblauchzehen

1 daumengroRes Stiick
Ingwer

50 ml Hoisinsauce

1EL Sesamdl

Y2 Gurke

4 Frahlingszwiebeln

70 g gesalzene Erdnisse

140 g Mayonnaise (vorzugs-
weise Marke Kewpie)

Srirachasauce
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1. FUr das Brot die Hefe mit der lauwarmen Milch in der
Kichenmaschine mit den Knethaken mischen. Die restlichen
Teigzutaten hinzufugen und etwa 10 Minuten auf niedrigster
Stufe mischen. Den Teig in der Schissel, mit Frischhalte-

folie abgedeckt, 1-1%2 Stunden gehen lassen oder bis sich
sein Volumen verdoppelt hat.

2. Den Teig auf die Arbeitsplatte stlrzen, in 24 etwa gleich
grof3e Portionen teilen und diese, mit einem sauberen Tuch
bedeckt, nochmals 30 Minuten gehen lassen.

3. Jedes Teigstuck zu einem 10 cm grofRen Oval ausrollen.
Dunn mit Sesamdl bestreichen und von einer Seite zusam-
menfalten, sodass ein Halbmond entsteht.

4. Zum Garen im Dampfgarer: Ein Backblech mit Backpapier
belegen und die Teiglinge darauf verteilen. Im Bambus-
Dampfkorb: 24 Stucke Backpapier von 10 x 10 cm zurecht-
schneiden und die Teiglinge daraufsetzen.

5. Nochmals 45 Minuten, mit einem Tuch abgedeckt, gehen
lassen. Dann entweder im Dampfgarer bei 95 Grad oder im
Dampfkorb Gber kochendem Wasser 10 Minuten dampfen.

6. Inzwischen fur die Fullung den Schweinebauch in mund-
gerechte Stlcke schneiden. In Ol scharf anbraten, bis er
goldbraun und etwas knusprig ist. Knoblauch und Ingwer fein
hacken, in die Pfanne geben und 20 Sekunden anbraten.
Hoisinsauce und Sesamdl hinzufigen und einige Male umrih-
ren, bis das Fleisch mit der Sauce umhdillt ist. Warm halten.

7. Die Gurke und die Fruhlingszwiebeln in feine Scheiben
schneiden, die Erdnlsse hacken. Die fertigen Brote mit Fleisch,
Gurke und Mayonnaise beflllen. Mit Frihlingszwiebeln, Erd-
nussen und Srirachasauce garnieren.







REIS

Dies ist ein supereinfaches und doch unglaublich leckeres Gericht fiir zwei.
Die Luftigkeit des Omeletts ist das Entscheidende! Wenn Sie das Gericht fiir
mehr Personen zubereiten mochten, wiederholen Sie die Schritte des Rezepts
und machen Sie mehrere Omeletts. Verdoppeln Sie nicht einfach die Mengen,
denn ein grofieres Omelett wird nicht so luftig.

Luftiges koreanisches
Omelett auf Reis

FUR 2 PERSONEN

4 groRe Eier

4 TL japanische Sojasauce

4 TL Mirin

4 TL Sake oder trockener
Weillwein

neutrales Speisedl zum
Anbraten

3 EL Wasser

Zum Servieren

Frisch gekochter koreani-
scher oder japanischer
Reis

1Handvoll Brunnenkresse

2 TL ger&steter Sesam

1TL Shichimi Togarashi
oder Chiliflocken

Schnittlauchrélichen

1. Die Eier mit Sojasauce, Mirin und Sake verquirlen.

2. Eine kleine Pfanne leer erhitzen. Ol hineingeben und
die Eimasse darin braten, bis der Boden gestockt ist.

Das Omelett am Rand anheben und die Halfte des Was-
sers daruntergielRen. Das Omelett wenden und auf der
anderen Seite ebenso braten. Zugedeckt noch 2 Minuten
weiter garen, bis das Omelett schén aufgegangen und
gar ist.

3. Das Omelett auf heiBem Reis servieren. Mit Brunnen-
kresse, Sesam, Shichimi Togarashi und Schnittlauch
garnieren.

|

Tipps

Fdr eine cremige, leicht scharfere Note etwas Kimchi

mit einem Essléffel Mayonnaise vermischen oder fein
gehobelten Weilkohl mit Srirachasauce und Mayonnaise
und das Omelett damit garnieren. Zum Mitnehmen oder
fur das néchste Picknick kann man das Omelett auch
zusammen mit der cremigen Kimchi- oder Kohlmischung
zwischen zwei Scheiben Brot legen.
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NUDELN

Silbernadelnudeln sind einfach, aber etwas zeitaufwendig in der Zubereitung.
Ihre Herstellung ist geradezu meditativ und auch gut mit Kindern machbar —
die stellen sich dabei oft geschickter an, als man erwartet! Fiir das Original
braucht man Reismehl und zwei Sorten Stirke, aus Tapioka und aus Weizen.
Notfalls klappt es aber auch mit gewohnlicher Kartoffelstirke.

Selbst gemachte
Silbernadelnudeln

FUR 4 PERSONEN

10 g Reismehl

240 g Kartoffelstarke

Y% TL Salz

200 ml kochendes Wasser

Tipp

Es ist entscheidend, dass

das Wasser kochend heif3 ist,
wenn es mit dem Mehl und der
Stdarke gemischt wird, sonst
zerfallen die Nudeln.

1. Reismenhl, Kartoffelstarke und Salz mischen. Das
kochende Wasser hinzufligen und mit Stabchen oder
einer Gabel umrthren. Kurz ziehen lassen, dann mit den
Handen zu einem glatten Teig kneten. 5-8 Minuten
kneten, bis der Teig richtig zusammenklebt.

2. Ein Stick Teig abzwicken, etwa so groll wie der Nagel
des kleinen Fingers, und zwischen den Handfldchen
rollen, bis es 5-6 cm lang ist. Die Enden sollten spitz
zulaufend wie bei einer Nadel sein. Auf einen Teller legen
und mit dem Rest des Teigs ebenso verfahren.

3. Die Nudeln in kochendem Wasser genau 2 Minuten
kochen, dann mit eiskaltem Wasser abschrecken, sodass
der Garvorgang unterbrochen wird. Grindlich abtropfen
lassen, bevor man sie fur ein Wokgericht oder in einer
Suppe verwendet.
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