Chicken Tikka Masala

Chicken Tikka Masala auf Basmatireis

Dieses Gericht ist das beliebteste Essen in England. Es hat
bisher jegliches traditionelles, englisches Gericht
geschlagen. Dies 1liegt an der Verbindung zur ehemaligen
Kolonie Indien und damit an den vielen indischen Restaurants
und auch Lieferservices in England. Was ist einfacher, als
sich abends mal schnell vom ,Inder” Chicken Tikka Masala nach
Hause liefern zu lassen, als sich miuhsam auf den Weg zum
nachsten Pub zu machen, in dem das Essen sowieso nicht
uberwaltigend ist?

Chicken Tikka Masala ist allerdings ein ,Bastard”, denn das
Gericht gibt es in Indien nicht. Es entstand aus dem Versuch
heraus, den Englandern die indische Kiche schmackhaft zu
machen und englische und indische Kuche zu kombinieren. Ebenso
wie Chop Suey in den unterschiedlichsten Varianten mit Rind,
Schwein, Huhn oder Lamm. Auch dieses Gericht findet man im
Ursprungsland China nicht. Kein Wunder, es wurde von den
ersten einwandernden chinesischen Restaurantinhabern und
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Kochen in New York entworfen, die die Amerikaner mit dem
chinesischen Essen vertraut machen und ihnen etwas Essbares
anbieten wollten.

Wie bei so vielen bekannten Gerichten gibt es ,das”
Originalrezept dazu nicht. In vielen Rezepten wird Banane,
Kokosmilch und frischer Koriander verwendet. Manche verwenden
noch Kurkuma und Safran. Darauf habe ich jeweils verzichtet.
Andere wiederum verzichten auf Garam Masala und Tandooripaste,
die ich jedoch gerne mitverwende. Statt Minze kommen bei mir
Limettenblatter in die Sauce, die vor dem Servieren wieder
herausgenommen werden. Und ich verwende statt getrocknetem
Oregano frischen. Also, fleifig in die Hande gespuckt, die
Armel hochgekrempelt und iiberlegen, wie man sich gern sein
eigenes Rezept dazu zusammenstellt.

Zutaten fiir 1 Person:

=250 g Hahnchenbrust

Fur die Marinade:

=75 g Vollmilch-Joghurt
Zitrone (Saft)

EL Olivenol

rote Chilischote

kleines Stuck Ingwer
Knoblauchzehen

TL gemahlener Kreuzkummel
TL Garam Masala

TL gemahlene Korianderkorner
=10 Zweige frischer Oregano
= 2 Kardamomkapseln

=Zimt

=L TL Salz

- Pfeffer
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=1 Knoblauchzehe
=1 rote Chilischote



=200 g Tomaten (Dose, mit Saft)
=5 g gemahlene Mandeln

=75 g Vollmilch-Joghurt

=100 ml Sahne

=1 EL Honig

=2 Kaffir-Limettenblatter
Zitrone (Saft)

TL Vindaloo-Curry-Paste
TL gemahlener Kreuzkimmel
TL Garam Masala

» edelsuBes Paprikapulver

= Salz

» Pfeffer

=2 EL Olivenol

N S RN

(N

= Mandelblattchen
= 125 g Basmatireis

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Marinierzeit 3
Std. | Garzeit 1 Std. 10 Min.

Hahnchenbrust in mundgerechte Sticke schneiden. Knoblauchzehen
und Ingwer schalen, kleinschneiden und in eine Schissel geben.
Chilischote kleinschneiden und dazugeben. Korianderkérner und
die Samen der Kardamomkapseln in einem MoOrser fein moérsern und
ebenfalls hineingeben. Die Blatter der Oreganozweige abzupfen,
kleinwiegen und auch dazugeben. Joghurt, Zitronensaft, 01,
Kreuzkimmel, Garam Masala, eine Prise Zimt, Salz und etwas
Pfeffer in die Marinade geben. Alles kraftig verruhren, dass
eine dickfliussige Marinade entsteht. Hahnchenbruststicke
hineingeben, alles gut vermengen und 3 Stunden im Kuhlschrank
ziehen lassen.

Fleisch mit der Marinade in eine mittelgroBe Auflaufform
geben. Backofen auf 175 °C Umluft erhitzen, Auflaufform auf
mittlerer Ebene hineingeben und das marinierte Fleisch 35-40
Minuten backen.



Knoblauchzehen schalen. Knoblauch und Chilischote
kleinschneiden. 0l in einem kleinen Topf erhitzen und
Knoblauch und Chili darin anbraten. Tomaten mit Saft
hinzugeben wund zerkleinern, eventuell mit einem
Kartoffelstampfer zerdrucken. Joghurt, Sahne, Curry-Paste und
Honig hinzugeben. Gemahlene Mandeln hinzugeben. Ebenfalls die
Limettenblatter im Ganzen. Mit Kreuzkummel, Garam Masala,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer wilrzen. Etwa 10-20 Minuten bei
geringer Temperatur unzugedeckt kocheln lassen und auf die
Halfte der Flussigkeit reduzieren, bis eine samige Sauce
entsteht. Hahnchenfleisch mit Marinade aus der Auflaufform
hinzugeben, alles gut vermischen und das Fleisch in der Sauce
erhitzen. Mit etwas Zitronensaft abschmecken. Limettenblatter
vor dem Servieren entfernen.

Zum Ende der Garzeit Basmatireis nach Anleitung zubereiten.
Basmatireis in einen tiefen Teller geben, Chicken Tikka Masala
daruber verteilen und mit einigen Mandelblattchen oder grob
geraspelten Mandeln garnieren.

Schweinefleisch mit Geniise
und Glasnudeln in
Austernsauce
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Schweinefleisch asiatisch

Schweinefleisch asiatisch. Mit Zwiebel, Lauch und Brokkoli.
Dazu Glasnudeln. Die Sauce wird zubereitet aus Reiswein,
Fischsauce und Austernsauce.

Zutaten fir 1 Person:

=250 g Schweinegulasch
=L Zwiebel

=ein Stuck Lauch

»einige ROoschen Brokkoli
=50 g Glasnudeln

= Shao Xing (Reiswein)

» Fischsauce

= Austernsauce

= Sesamol

» etwas Brokkoligrun

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 5-6 Min.

Zwiebel schalen und Lauch putzen. Zwiebel in grobe Sticke
schneiden, Lauch in Ringe und Brokkoli in kleine ROschen.
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Schweinegulasch in kleinere Stucke schneiden.

Glasnudeln nach Anleitung zubereiten, danach beiseitestellen.
Sesamol in einem Wok erhitzen. Fleisch darin anbraten. Gemuse
hinzugeben, etwas mitbraten und alles pfannenruhren.
Glasnudeln ebenfalls hinzugeben. Mit einem Schuss Reiswein
abloschen. Fischsauce hinzugeben, dann Austernsauce. Gut
verruhren und ein wenig kocheln lassen. Sauce abschmecken.

Brokkoligrun kleinschneiden. Schweinefleisch mit Gemuse und
Glasnudeln in eine Schale geben, mit etwas Brokkoligrun
garnieren und servieren.

Hahnchenherzen in
Austernsauce

Hahnchenherzen mit Gemuse in Austersauce, mit Sesamsaat
garniert
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Hahnchenherzen lassen sich wie -lebern oder -magen auch sehr
gut asiatisch zubereiten, indem man sie mit Gemuse im Wok
pfannenruhrt und eine schone Sauce dazu bereitet. Hier kommen
Zwiebel, Knoblauch, Lauchzwiebel, Spitzpaprika und Chinakohl
als Gemuse hinzu. Die Sauce wird aus Reiswein, Fischsauce und
Austernsauce gebildet. Garniert mit gerodsteter Sesamsaat.

Zutaten fir 1 Person:

=120 g Hahnchenherzen

=L Zwiebel

= 4-5 Knoblauchzehen

=1 Lauchzwiebel

=80 g Chinakohl (2 Blatter)
L Spitzpaprika

= Shao Xing (Reiswein)

=2 EL Fischsauce

=2 EL Austernsauce

= Sesamol

» Basmatireis
 etwas Sesamsaat

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Reis nach Anleitung zubereiten. Zwiebel und Knoblauchzehen
schalen und in grobe Stlicke schneiden. Lauchzwiebel, Chinakohl
und Spitzpaprika putzen. Chinakohl in Streifen schneiden,
Lauchzwiebel und Spitzpaprika in grobe Stucke. Hahnchenherzen
langs dritteln und in Streifen schneiden.

Sesamsaat in einer kleinen Pfanne ohne Fett dunkel rosten.

Sesam6l im Wok erhitzen. Hahnchenherzen darin anbraten. Gleich
danach Zwiebel, Knoblauch, Lauchzwiebel und Spitzpaprika
dazugeben Dann Chinakohl. Alles einige Minuten anbraten und
pfannenruhren. Mit einem guten Schuss Reiswein abloschen. Mit
Fischsauce und Austernsauce wlurzen. Abschmecken.



Reis in eine Schale geben, Hahnchenherzen mit Gemidse und Sauce
daruber geben, mit etwas Sesamsaat garnieren und servieren.

Chinakohl 1n Sojasauce

Chinakohl mit Sauce auf Reis

Diesmal ein chinesisches Gericht, das mit sehr wenigen Zutaten
— gerade mal funf — auskommt und dazu auch noch fur Vegetarier
und Veganer geeignet ist. Ich habe das Gericht vor 20 Jahren
in meiner Heidelberger Zeit in einem Chinarestaurant
desofteren gegessen. Es gab merkwurdigerweise nur ein
Chinarestaurant in Heidelberg, das dieses Gericht anbot,
obwohl es doch sehr schmackhaft, einfach und noch dazu sehr
preiswert ist. Zutaten sind einfach Chinakohl, Sesamol zum
Anbraten, Reiswein zum Abloschen, dunkle Sojasauce zum Wurzen
und fur die Sauce und Reis.

Zutaten fiir 1 Person:
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=200 g Chinakohl

= Shao Xing (Reiswein)
=1 EL dunkle Sojasauce
= Sesamol

» Basmatireis

Zubereitungszeit: Garzeit 10 Min.

Basmatireis nach Anleitung zubereiten. Chinakohl quer 1in
fingerdicke Streifen schneiden. Sesamol im Wok erhitzen,
Chinakohl hineingeben, einige Minuten anbraten und
pfannenruhren. Mit einem guten Schuss Reiswein abldschen und
mit Sojasauce wlrzen.

Reis in eine Schale geben, Chinakohl und Sauce daruber geben
und servieren.

Rinderleber asiatisch 1in
schwarzer Knoblauch-Bohnen-
Sauce
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Leber, Speck und Broccoli auf Reis

Ich wollte mal wieder asiatisch mit schwarzer Knoblauch-
Bohnen-Sauce kochen. Die Sauce ist auBerst wirzig und delikat
und schmeckt kraftig nach Knoblauch. Zudem ist sie von der
Farbe her genauso dunkelbraun-schwarz wie Rinderleber und
passt sehr gut dazu. Vom Broccoli war auch noch ubrig. Und die
in 0l eingelegten Sardellen runden den Leber- und
Bohnensaucen-Geschmack noch ab.

Zutaten fiir 1 Person:

= 150 g Rinderleber

-5-6 in 01 eingelegte Sardellen

=40 g durchwachsener Bauchspeck

=1 grolBles Stlck Broccoli

»1 EL schwarze Knoblauch-Bohnen-Sauce
= Cognac

» Sesamol

= Basmatireis

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 20 Min.
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Speck vom Stuck in kleine, kurze Scheiben schneiden. Die
Speckscheiben in einer kleinen Pfanne ohne Fett auf mittlerer
Temperatur auf beiden Seiten jeweils 4-5 Minuten Kkross
anbraten. Speck herausnehmen.

Basmatireis nach Anleitung zubereiten. Warmstellen.

Sardellen, Leber und Broccoli im Wok flambiert

Vom Broccoli kleine RoOoschen abschneiden. Leber in schmale
Streifen und dann in 5-6 cm lange Stlcke schneiden. Sesamol im
Wok erhitzen. Sardellen hineingeben und im Ganzen anbraten.
Leberstreifen und Broccoli dazugeben und kurz pfannenrihren.
Mit einem Schuss Cognac abloschen und flambieren. Bohnensauce
hinzugeben, etwas Wasser zum Verlangern der Sauce dazugeben,
alles verruhren, koécheln lassen und den Speck dazugeben.

Reis in eine Schale geben und die Lebermischung mit Sauce
darubergeben.
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Fisch asiatisch mit Broccoli,
Lauchzwiebeln, Knoblauch und
Spinat auf Chinanudeln

Fisch und Gemuse auf Chow-Mein-Nudeln

Asiatisches Fischgericht mit frischem Gemise auf chinesischen
Nudeln. Dazu eine Sauce aus thailandischer Chilipaste mit
Sojabohnenol, japanischer Sojasauce mit Zitronensaft,
chinesischer Chilibohnensauce und vietnamesischer Fischsauce.

Zutaten fir 1 Person:

=1 Seelachsfilet

=1 grolBes Stuck Broccoli

=2 Lauchzwiebeln

= 7-8 Knoblauchzehen

=50 g Blattspinat

=1 EL thailandische Chilipaste mit Sojabohnendl
=1 EL japanische Sojasauce mit Zitronensaft
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=1 TL chinesische Chilibohnensauce
=1 EL vietnamesische Fischsauce

=L Zitrone (Saft)

= Sesamol

=125 g chinesische Chow-Mein-Nudeln

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Marinierzeit 2
Stdn. | Garzeit 5 Min.

Seelachsfilets quer in Streifen schneiden. 1 EL
Chilipaste mit Sojabohnendél wund 1 EL Sojasauce mit
Zitronensaft in eine kleine Schale geben, etwas

Zitronensaft dazugeben, verruhren, die Seelachsstreifen
hineingeben und 2 Stunden marinieren. Knoblauchzehen
schalen und Lauchzwiebeln putzen. Knoblauchzehen
halbieren, Lauchzwiebeln in grobe Stucke schneiden.
Tiefgefrorenen Spinat auftauen, gut ausdricken und wie
frischen Spinat im Ganzen verwenden. Vom Broccoli RoOschen
abschneiden.

Nudeln nach Anleitung zubereiten und warmstellen. Sesamol im
Wok erhitzen. Seelachsstreifen mit der Marinade hineingeben,
dann das Gemuse. Chilibohnensauce und Fischsauce dazugeben.
Etwas Wasser zum Verlangern der Sauce hinzugeben. Einige
Minuten pfannenrihren. Etwas Zitronensaft daruber geben und
abschmecken.

Nudeln in einer Schale anrichten und vom Fisch-Gemuse-Gemisch
mit Sauce daruber geben.

Gelbes Fischcurry


https://www.nudelheissundhos.de/2014/02/13/gelbes-fischcurry/

[ e b I3 =
Fischcurry auf Reis

Fur das Fischcurry schaute ich erst einmal in Gefriertruhe und
Kihlschrank. Die Gefriertruhe gab ein Pangasiusfilet her, das
Gemusefach im Kuhlschrank einige frische Gemise und die
Saucen- und Pastenabteilung in der Kuche bot einige asiatische
Zutaten fur ein leckeres SoBchen. An Gemuse verwendete ich
Wurzel, Knoblauch, Lauchzwiebel, Ingwer, Tomate, Mini-
Romanasalat und Kaffirlimettenblatt. Die Sauce bestand aus
Fischfond, Fischsauce, Sojasauce mit Zitrone, gelbem Thaicurry
und fur die Scharfe etwas Bih-Jolokia-Pulver — letzteres
anstelle einer roten Chilischote. Wie immer in der
thailandische Kiiche steht die Fischsauce stellvertretend fir
Salz und Chilischote/Bih-Jolokia-Pulver fur Pfeffer in der
deutschen Kiche. Zubereitet wurde zwar im Wok, aber serviert
auf einem Teller mit Gabel und Essloffel. Denn in Thailand
wird nicht aus Schalchen und mit Stabchen gegessen, sondern in
bestimmten Gegenden mit den Handen, ansonsten wie in Europa
mit Messer und Gabel.

Zutaten fiir 1 Person:

= 1 Pangasiusfilet
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=L Wurzel

= 2 Knoblauchzehen

= 1 Lauchzwiebel

= ein kleines Stuck Ingwer

=1 Tomate

2 Blatter Mini-Romanasalat

1 frisches Kaffirlimettenblatt

100 ml Fischfond

2 TL Fischsauce

1 TL Sojasauce mit Zitrone

1 gehaufter TL gelbes Thaicurry
= Bih-Jolokia-Pulver

= Sesamol
= Basmatireis

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 15 Min.

Pangasiusfilet quer zum Filet in Streifen schneiden. Wurzel,
Knoblauchzehen und Ingwer schalen. Lauchzwiebel putzen. Wurzel
langs in Scheiben schneiden, dann diese ebenfalls langs in
Stifte und diese halbieren. Knoblauch wund Ingwer
kleinschneiden. Lauchzwiebel in kurze Stucke schneiden. Tomate
halbieren, dann achteln und die Spalten halbieren. Mini-
Romanasalat-Blatter quer zum Blatt in Streifen schneiden. Den
Blattstiel des Kaffirlimettenblatts herausschneiden, dann das
Blatt in schmale Streifen schneiden und die Streifen
halbieren.

Basmatireis nach Anleitung zubereiten. Wahrenddessen Sesamol
im Wok erhitzen. Zuerst die Wurzelstife einige Minuten
anbraten. Dann Koblauch, Ingwer und Lauchzwiebl hinzugeben und
mitbraten. Fisch- und Tomatensticke dazugeben. Alles verruhren
und ein wenig anbraten. SchliefRlich noch Mini-Romanasalat und
Kaffirlimettenblatt hineingeben. Mit Fischfond abloschen.
Fischsauce, Sojasauce mit Zitrone und das Thaicurry
hinzugeben. Eine Messerspitze Bih-Jolokia-Pulver hinzugeben —



nicht mehr, das Pulver ist extrem scharf —, alles verruhren
und etwas kocheln lassen.

Reis auf einen grofen Teller geben, das Fischcurry mit viel
Sauce dariber und servieren.

Hihnchen mit Enokipilzen und
Fruihlingszwiebeln auf
gebratenen Chilinudeln

Wokgericht als Experiment

Dieses asiatische Wokgericht ist definitiv ein Experiment.
Petra von Der Mut Anderer hat mir mehrere unbekannte,
asiatische Produkte im Fresspaket des DFssgF-Blogevents
zugeschickt, von denen ich moglichst viele kombinieren und
verwenden wollte. Erstens gibt es sicherlich kein asiatisches
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Gericht wie dasjenige von mir kreierte. Und zweitens wird auch
kein asiatischer Koch das Gericht in dieser Form zubereiten,
denn nach Anbraten von Fleisch und Gemise in SesamO6l nehme ich
dies wieder heraus, um dann 1im Wok die Sauce
zusammenzustellen. Das Ergebnis war eine suB-scharfe, wilrzige
und schmackhafte Sauce und auch das ganze Gericht war durchaus
gelungen. Tamarindenfruchtfleisch, das wie Mehl in deutschen
Gerichten die Sauce kraftig eindickt, und Chilipaste, die
mittelhei ist — so steht es auf der Verpackung, denn ,hot" im
Englischen bedeutet ja ,scharf” und ,heil” [J] —, dann aber doch
eher leicht suB ist, sorgen fur Bindung und SuBe. Sojasauce
mit Zitrone und Zitronensaft bringen Saure in die Sauce. Die
rote Chilischote ist unbedingt notwendig fur etwas Scharfe.
Der Reiswein ist immer gut geeignet, wenn man die Sauce
verdunnen oder verlangern will, denn er ist farblich leicht
braun, nicht sehr wirzig, aber aromatisch und passend flr eine
asiatische Sauce. Und alles in allem ergibt es dann ein
einheitlich orangefarbenes Gericht: orangefarbene Chilinudeln,
Hadhnchenstreifen und Sauce. Das Gericht ist ein Experiment
wert.

Zutaten fir 1 Person:

= 225 g Huhnchenbrustfilet

= 2 Schalotten

= 2 Knoblauchzehen

1 rote, thailandische Chilischote

1 Frahlingszwiebel

100 g koreanische Enokipilze

150-200 ml chinesischer Reiswein

4 TL Sojasauce mit Zitrone

1 TL dunkle Sojasauce

1 gehaufter TL Chilipaste in Sojabohnendol (mittelscharf)
= 25 g sulBes Tamarindenfruchtfleisch (3 grole Tamarinden)
= Ingwerpulver

=% Zitrone (Saft)

= Salz



= Sesamol
= 125 g indonesische Chilinudeln
» etwas Sesamsaat

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 20 Min.

Als erstes das Fruchtfleisch aus den Tamarinden 1d6sen.
Tamarinden als Friuchte bestehen aus einer Schale,
Fruchtfleisch, Samenhille und Samen. Das Herauslosen des
Fruchtfleischs ist etwas aufwandig und Handarbeit, man muss es
aus den Fruchten muhsam herauspuhlen. Beachtlich ist, dass die
Frichte im Kuhlschrank etwa 1 1/2 Jahre haltbar sind.
Schalotten und Knoblauchzehen schalen, Schalotten in Ringe
schneiden, Knoblauch in feine Streifen. Chilischote
kleinschneiden. Frihlingszwiebel putzen, einige schmale, grine
Ringe zum Garnieren beiseite legen und die Zwiebel in 3-4 cm
lange Stucke schneiden. Enokipilze putzen. Fruhlingszwiebel
und Pilze fur das spatere Zubereiten beiseite legen.
Hihnchenbrustfilet langs in Scheiben schneiden und dann in 3-4
cm lange Streifen.

Sesam6l 1im Wok erhitzen, Huhnchenbrustfiletstreifen,
Schalotten, Knoblauch und Chilischote darin einige Minuten
unter Pfannenruhren gut anbraten. Dann mit dem Reiswein
abloschen und die Roststoffe vom Wokboden ablésen. Fleisch und
Gemlise herausheben und beiseite stellen. Beide Sojasaucen,
Chilipaste und Tamarindenfruchtfleisch hinzugeben und gut
verruhren. Das Fruchtfleisch eventuell mit einem Schneebesen
unterriuhren. Etwas kécheln lassen. Wenn die Sauce zu sehr
eindickt, mit etwas Reiswein verlangern. Sauce in eine
Schissel geben und warmstellen.

Chilinudeln nach Anleitung zubereiten. Nach der Zubereitung
gut abtropfen lassen. Nochmals Sesamdol im Wok erhitzen und die
Nudeln darin kraftig anbraten. Herausnehmen und ebenfalls
warmstellen. In einer Pfanne ohne Fett etwas Sesamsaat rosten
und zum spateren Garnieren zur Seite stellen. Das Ubrig



gebliebene 0l aus dem Wok entfernen. Sauce wieder in den Wok
zuruckgeben, Fleisch und Gemuse ebenfalls dazugeben und auch
Friuhlingszwiebel und Enokipilze. Alles zusammen einige Minuten
pfannenrihren, bis Fruhlingszwiebel und Pilze gar sind. Etwas
Zitronensaft hinzugeben, mit Ingwerpulver und Salz wirzen und
abschmecken.

Nudeln in einer Schale anrichten, etwas Fleisch mit Gemise
dazugeben und groflziugig von der Sauce daribergeben. Mit
einigen Fruhlingszwiebelringen und etwas gerosteter Sesamsaat
garnieren und servieren.

Hahnchen asiatisch

Hahnchenbrustfiletstreifen mit Mangold und Chicorée auf
Reis, mit Sesam garniert

Das vom Entenbrustfilet Ubrig gebliebenen Entenfett bot sich
an, damit ein weiteres Geflugelgericht zu kochen. Diesmal
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Hahnchenbrustfilet, und zwar asiatisch zubereitet. In Streifen
geschnitten und mariniert mit einer Mischung aus Sesamol,
Teriyaki-Sauce, Harissa-Paste und etwas Zitronensaft. Ganz
authentisch ist die Marinade nicht, denn Harissa ist eine
nordafrikanische Wirzpaste. Alternativ kann man aber auch
einfach eine rote, thailandische Chilischote verwenden, dann
sind alle Zutaten wieder asiatisch. Wettmachen kann es aber
auch der beim Kochen verwendete Szechuanpfeffer. Als Gemuse
werden nur Mangold und Chicorée verwendet, womit das
asiatische Wokgericht sehr puristisch aus nur drei
Grundzutaten besteht. Traditionell wird hierfur zwar Chinakohl
verwendet, aber Mangold und Chicorée haben eine ahnliche
Konsistenz und Struktur.

Zutaten fiir 2 Personen:

Zutaten fiir die Marinade:

| |
AF = NN

EL Teriyaki-Sauce
EL Sesamol

TL Harissa-Paste
Zitrone (Saft)

Zutaten fiir das Wokgericht:

= 1 Hahnchenbrustfilet, ca. 250 ¢
= 1 Mangoldblatt
= 1 kleiner Chicorée

=1 TL Szechuanpfeffer
=L Zitrone (Saft)
= Salz

= Entenfett (alternativ: Sesamol)
=1 TL Sesamsaat
= Basmatireis

Zubereitungszeit: Marinierzeit 2 Stdn. | Garzeit 12 Min.



Hahnchenbrustfilet einmal langs in zwel dinnere Scheiben
schneiden, dann quer in Streifen. In eine kleine Schussel
geben, die Marinade daruber geben, alles gut vermischen und 2
Stunden marinieren lassen. Mangoldblatt und Chicorée quer zum
Blatt bzw. zum Strunk in Streifen schneiden.

Basmatireis nach Anleitung zubereiten. Wahrenddessen das Fett
im Wok erhitzen, Hahnchenbrustfiletstreifen aus der Marinade
nehmen und zusammen mit den Gemlusestreifen ins das Fett geben.
Einige Minuten pfannenruhren. Den Rest der Marinade mit etwas
Wasser verdunnen und zum Fleisch und Gemuse hinzugeben, um
eine Sauce zu bilden. Szechuanpfeffer in einem Morser klein
reiben und auch hinzugeben. Alles verruhren, mit Salz und
etwas Zitronensaft abschmecken. Dann noch kurz Sesamsaat in
einer kleinen Pfanne ohne Fett einige Minuten rosten.

Den Reis in Schalen anrichten, Fleisch, Gemuse und Sauce
daruber geben und mit etwas Sesam bestreuen. Traditionell
Stabchen dazu reichen.

Thailandisches, rotes
Chicken-Curry
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Thailandisches Chicken-Curry

Gestern war ich wirklich beschamt. Nachdem ich nun fast 1-2
Jahre alle 1-2 Tage mir etwas Frisches auf den Teller zaubere
und dies in meinem Foodblog poste, uUberkam es mich. Keine Zeit
und Lust zu kochen, nicht mal Interesse an einem Fastfood-
Produkt wie Tiefkuhlpizza. Okay, dachte ich mir, nach langer,
langer Ziet muss mal der China-Lieferservice herhalten — ich
wollte auch meine neue Kreditkarte ausprobieren :). Nun,
gesagt, getan, ich bestellte als Vorspeise Goi Cuon Tom -
frische Vietnam-Reispapierrollchen gefullt mit Garnelen,
Salaten, Reisnudeln und SolRe —, als Suppe Wan-Tan-Suppe und
als Hauptgericht Bo Xao La Lot — Rindfleisch gebraten mit
Gemuse, frischem Knoblauch und La-Lot-Blatter. Um es kurz zu
sagen: Es war alles Schrott. Am ehesten vertraglich war noch
die Wan-Tan-Suppe, die aber sicherlich auch mit einem
asiatischen Suppenpulver zubereitet wurde. Die Papierrdllchen
schmeckten uUberhaupt nicht und fielen auseinander, und das
Hauptgericht war eher ein deutscher Gemuseintopf als dass es
nach einem asiatischen Gericht schmeckte. Man fallt eben immer
wieder darauf herein. Lieferservice bedeutet daher immer
wieder: Es ist und bleibt Fastfood. Und schmeckt auch so.
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Daher gibt es heute ein frisch zubereitetes, echtes,
thailandisches, scharfes Chicken-Curry,
Gemuse und authentischen Saucen und Pasten. Dies 1ist das
dritte Gericht in der Trilogie mit Gerichten, bei denen ich
frischen Basilikum mitkoche. Aber es passt hier auch gut, ein

thailandisches,

mit frischem Huhn,

scharfes Chicken-Curry zuzubereiten und die

letzten Minuten vor dem Servieren noch frischen Basilikum in
der Sauce mitzukochen. Aber Achtung, das Gericht ist sehr
scharf, nicht nur, dass die Currypaste zu mehr als % aus Chili
besteht, es kommt noch die verwendete Jalapeno hinzu.

Zutaten fiir 1 Person:

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min.

1 Huhnchenbrustfielt, ca. 220 g
1 Schalotte

3 Knoblauchzehen

1 Frahlingszwiebel

ein kleines Stuck frischer Ingwer
1 Jalapeno

L Wurzel

ein Stuck Zucchini

ein Stuck rote Spitzpaprika

ein grolBes ROoschen Brokkoli

1 brauner Champignon

3 Cherrydatteltomaten

Chicken Marinade
thailandische, rote Currypaste
vietnamesische Fischsauce
50-100 ml Wasser

L Topf frischer Basilikum
Basmatireis
L TL gerdsteter Sesam

Sesamol

| Garzeit 20 Min.
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Das Huhnchenbrustfilet wie fur Geschnetzeltes in langliche
Stucke schneiden und in einer Schale in der Chicken Marinade
fir 5-1 Stunde marinieren. Schalotte, Knoblauchzehen, Ingwer
und Wurzel schalen. Knoblauch und Ingwer kleinschneiden.
Wurzel und Zucchini in dunne Stifte schneiden. Das restliche
Gemuse in grobe Stilcke oder Scheiben schneiden.

Basmatireis nach Anleitung zubereiten. Sesam in einer kleinen
Pfanne ohne Fett braun rdésten und zur Seite stellen. Sesamol
in einem Wok erhitzen und als erstes die Wurzelstifte darin
einige Minuten unter standigem Pfannenriuhren anbraten, da sie
am langsten zum Durchgaren bendtigen. Dann das marinierte
Hiuhnchenfleisch und das restliche Gemuse hinzugeben und alles
einige Minuten unter RuUhren garen. Die rote Currypaste
hinzugeben und mit etwas Wasser abloschen. Die Currypaste ist
sehr konzentriert und zu samig und muss mit etwas Wasser
verflissigt werden, um eine gute, schmackhafte Sauce zu
ergeben. Dann die Fischsauce hinzugeben. Alles kdcheln lassen
und abschmecken.

Die Kombination von Fischsauce und Chili ist vergleichbar der
Kombination Salz und Pfeffer in der deutschen Kiche. Die
Fischsauce bringt den Eigengeschmack der anderen Zutaten
starker zur Geltung und ihr strenges Aroma wird dabel
abgemildert.

In den letzten Minuten des Garens die frischen, ganzen
Basilikumblatter hinzugeben und in der Sauce etwas mitkdcheln.

Reis in einer Schale anrichten und vom Thaicurry daruber
geben. Mit dem Sesam garnieren.



Garnelen mit gebratenen
Nudeln

Chinapfanne aus dem Wok

Chinapfanne — mit Garnelen und gebratenen Chinanudeln. Mit
einer Sauce aus Fisch- und Austernsauce. Verfeinert mit
frischem Basilikum und Zitronenthymian.

Zutaten fir 2 Personen:

= 225 g Garnelenschwanze

= 4-5 getrocknete Mu-Err-Pilze

= 4-5 getrocknete Shiitake-Pilze
=5 Zwiebel

= 3 Knoblauchzehen

= ein kleines Stuck frischer Ingwer
=5 Wurzel

% rote Spitzpaprika

= 5 Habanero

» einige Zweige frisches Basilikum


https://www.nudelheissundhos.de/2013/11/02/garnelen-mit-gebratenen-nudeln/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/11/02/garnelen-mit-gebratenen-nudeln/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/11/Garnelen_mit_gebratenen_Nudeln.jpg

» einige Zweige frischer Zitronenthymian
=1 TL Sesam

= 200 g Chinanudeln

=2 TL Fischsauce
=4 EL Austernsauce
= etwa 50 ml Wasser

= Sesamol
Zubereitungszeit: Einweichzeit 1 Std. | Vorbereitungszeit 15
Min. | Garzeit 25 Min.

Die getrockneten Pilze fur eine Stunde in einer Schussel mit
kaltem Wasser einweichen. Chinanudeln in einem Topf mit
kochendem Wasser etwa 5 Minuten kochen. Herausnehmen.

Zwiebel, Knoblauchzehen, Wurzel und Ingwer schalen. Zwiebel
und Habanero in dunne Streifen, Wurzel in dunne Scheiben und
Spitzpaprika in kurze, dinne Streifen schneiden. Knoblauch und
Ingwer in kleine Stlcke schneiden.

Die Basilikumblatter im Ganzen verwenden. Den Zitronenthymian
nicht zu klein kleinwiegen, sondern nur die meisten Blattchen
abrupfen und ansonsten grob kleinschneiden. Den Sesam in einer
kleinen Pfanne ohne Fett einige Minuten braun anrdésten.

Sesamol in einem Wok erhitzen und die gekochten Chinanudeln
10-15 Minuten unter o6fterem RuUhren kraftig anbraten.
Herausnehmen und warm stellen. Die Pilze aus dem
Einweichwasser nehmen und auf einem Kuchentisch oder -papier
abtupfen. Dann nochmals Ol in den Wok geben und als erstes die
Pilze darin anbraten, um noch uUberschissiges Wasser zu
verdampfen. Die Garnelen und das Gemuse hinzugeben, ebenfalls
einige Minuten anbraten und dabei immer pfannenruhren. Die
frischen Krauter hinzugeben und die Fisch- und Austernsauce.
Mit etwas Wasser abloschen und verdunnen, weil die Sauce nur
mit den asiatischen Saucen zu intensiv wird. Alles einige
Minuten kocheln lassen, bis alles weitestgehend gegart ist und



auch die Basilikumblatter in der Sauce zerfallen.

Man kann nun die gebratenen Chinanudeln hinzugeben,
vermischen, mit dem Ganzen erhitzen und in zweil Schalen
servieren. 0Oder man serviert die Chinanudeln in Schalen und
gibt erst dann von der Garnelen-Gemuse-Mischung mit Sauce
daruber. Mit dem Sesam garnieren.

Sashimi

L_J

Sashimi, Reis, Misosuppe und Sojasauce

Bei ALDI Nord gibt es seit einiger Zeit frischen Norwegischen
Lachs — in einer 300-g-Packung — im Frischfleisch-Kuhlregal.
Der Fisch ist empfehlenswert, nicht nur zum Roh zubereiten,
sondern auch zum Garen. Er ist meistens 1 Woche vor dem
Angebot bei ALDI frisch gefangen worden.

FiUr die Misosuppe habe ich etwas getrockneten Krautersaitling
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verwendet. Es geht natirlich genauso Shiitakepilz oder
anderer, auch deutscher Pilz. Alternativ kann die Misosuppe
auch mit Tofu, geschnetzeltem, angebratenem Schweinefleisch
oder kleingeschnittenem Kohl verfeinert werden.

Beim Nori, den man meistens in kleineren Packungen in Scheiben
bekommt, sollte man vorsichtig sein, da er sehr jodhaltig ist.
Mehr als 1-2 Scheiben davon pro Tag sollte man nicht zu sich
nehmen.

Zutaten fir 1 Person:

» 300 g frischer Norwegischer Lachs

5 TL helle Misopaste

Scheibe getrockneter Krautersaitling
2

Fr

Scheiben Nori — gewlrzter Seetang

1
1
1—
5 Frihlingszwiebel

1 Schale Basmatireis

1 TL Sesamsaat
= helle Sojasauce

Zubereitungszeit: Einweichzeit 30 Min. | Kochzeit 20 Min.

Zuerst die Krautersaitling-Scheibe in einer Schale mit Wasser
einweichen. Dann den Reis nach Anleitung zubereiten.
Wahrenddessen eine Schale Wasser in einem Topf erhitzen und
die Misopaste hinzugeben. Die Krautersaitling-Scheibe und die
Nori-Algen in feine Streifen schneiden, hinzugeben und ein
wenig mitkocheln lassen.

Die Sesamsaat in einer kleinen Pfanne ohne Fett einige Minuten
knusprig braun rosten.



Keramikmesser

Beim Lachs die Hautseite entfernen. Dann den gekihlten Lachs
in feine, nicht zu lange Streifen schneiden. Ich habe hier das
erste Mal ein Keramikmesser verwendet, das ich vorher noch nie
angewandt habe, und ich war erstaunt ob der Scharfe der Klinge
und wie leicht es den rohen Fisch zerteilt hat.

Von der Fruhlingszwiebel einen Teil des weilRen und des grunen
Bereichs auswahlen und in kleine Scheiben schneiden. Rohen
Lachs auf einem Teller anrichten, Reis in eine Schale geben
und mit Sesamsaat garnieren, die Misosuppe ebenfalls in eine
Schale geben und mit Sesamsaat und den Friuhlingszwiebelringen
garnieren. Dazu ein Schalchen mit einer hellen Sojasauce
reichen. Mit Essstabchen anrichten.
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Tantanmen

Nudelsuppe mit Hackfleisch, Fruhlingszwiebeln und Ei

Tantanmen ist eine scharfe, chinesische Version des
japanischen Nudelgerichts Ramen. Das es sich um eine
chinesische Variante handelt, darf man sicherlich, wenn keine
japanischen Ramen-Nudeln zur Verflugung sind, auch chinesische
Chow-Mein-Nudeln verwenden. Insofern ist dies meine Variante
der Nudelsuppe, da ich auch drei weitere Zutaten durch
ebenblirtige Alternativen ersetze — aber das Gericht ist immer
noch ein Tantanmen. Fur dieses Gericht ist typisch das mit
Misopaste und Chili gewlrzte Hackfleisch und die mit der
Sesam-Chili-Paste vermischte Brihe.

Aber Achtung, aufgepasst: die Nudelsuppe ist wirklich heftig,
kraftig, wlurzig und scharf. Sie hat fast eine Konsistenz wie
eine Bratensauce. [] Das Einzige, das mildern wirkt, sind die
Nudeln. Eventuell muss man diese Variante mehrmals kochen und
mit den Zutaten variieren. Es bietet sich vielleicht an, a)
die Halfte der Sesam-Chiliol-Paste zu verwenden, b) weniger
Chiliflocken und Misopaste zum Hackfleisch zu geben oder c)
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etwas vom Kochwasser der Nudeln zu verwenden, um die Suppe zu
verdunnen.

Zutaten fiir 1 Person:

=1 EL Chilidél oder mit Chili aromatisiertes 0Ol plus
zusatzlich 1 rote Chilischote

=2 EL Sesam

- L Ei

» 125 g Hackfleisch (Rind, Schwein oder gemischt)

=1 % EL helles Miso (Sojabohnen-Paste)

=1 TL Chiliflocken oder Pul biber

= 60 g Ramen oder Chow-Mein-Nudeln

= 400 ml Huhnerfond

= 1 Pak Choi oder 1 Fruhlingszwiebel

= SesamO'l

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 20 Min.

Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett rdsten, bis er schon braun
ist. In einen Morser geben und fein morsern. Eventuell auch
die kleingeschnittene, zusatzliche Chilischote. Das Chiliol
hinzugeben und alles gut zu einer Paste verruhren. Dann in
eine grolle Suppenschussel geben.

Das Ei hartkochen, schalen und halbieren.

Hackfleisch, Misopaste und Chiliflocken mit einer Gabel
vermengen. In einer Pfanne etwas Sesamol erhitzen und das
Hackfleischgemisch kross anbraten. Herausnehmen und beiseite
stellen.

Wahrenddessen die Nudeln nach Anleitung zubereiten. Durch ein
Sieb geben und ebenfalls warmstellen.

Den Huhnerfond in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. 1
halbierten Pak Choi oder alternativ 1 grob kleingeschnittene
Frihlingszwiebel einige Minuten im Fond blanchieren. Von der
Frihlingszwiebel einige kleingeschnittenen Ringe zum Garnieren



zuruckbehalten. Dann das Gemise aus dem Fond nehmen und
beiseite legen.

Den Fond in die Suppenschissel geben und mit der Sesampaste
verruhren. Die Nudeln hinzugeben und die Hackfleischmischung.
Dann das halbe Ei und Pak Choice/ Frihlingszwiebel dazugeben.
Mit den Fruhlingszwiebelringen garnieren.

=]

,Ameisen klettern auf den
Baum”

Das Hackfleisch-Glasnudeln-Gericht in einer Schale
angerichtet

Ein einfach zuzubereitendes, chinesisches Wok-Gericht, das
vermutlich seinen Ursprung in Sichuan hat. Denn es werden ein
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Gewurz und eine Paste aus Sichuan verwendet, die ich aber
leider nicht zur Verfugung habe und welche auch schwer zu
bekommen sind. Ich habe daher die scharfe Bohnensauce La Dou
Ban Jiang durch die ebenfalls scharfe Bohnensauce Toban Djan
ersetzt. Und den gemahlenen Sichuanpfeffer durch gewOhnlichen
schwarzen Pfeffer. Ich habe Sichuanpfeffer noch nicht
verwendet - weil schwer zu bekommen —, horte aber von
Kollegen, dass er einen sehr aullergewohnlichen fruchtigen und
scharfen Geschmack haben soll. Also wird der Geschmack des
Gerichts vermutlich durch meine Veranderungen ein wenig
verfalscht.

Ubrigens, der Titel des Rezepts ist keine Erfindung oder Unfug
— das Gericht heiBft im Chinesischen tatsachlich so. Ich
vermute mal, wegen der dunnen Glasnudeln, an denen die
Hackfleischkrumel ,hochwandern“ konnen.

Zutaten fiir 1 Person:

= 125 g Hackfleisch (Rind, Schwein oder gemischt)
= 50 g Glasnudeln

= 2 Schalotten

= 4 Knoblauchzehen

= ein mittelgrolRes Stuck Ingwer

=1 EL Toban Djan — scharfe Chili-Bohnen-Sauce

= 5% TL gemahlener schwarzer Pfeffer

=5 TL brauner Zucker

=L TL dunkle Soja-Sauce

= SesamO'l

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 20 Min.

Knoblauchzehen, Ingwer wund Schalotten schalen und
kleinschneiden. Die Glasnudeln etwa 10-15 Minuten in kaltem
Wasser einweichen.

In einem Wok etwas Ol erhitzen und den Knoblauch, Ingwer und %
der Schalotten darin anbraten. Dann das Hackfleisch und die
Chili-Bohnen-Sauce dazugeben. Alles bei mittlerer Temperatur



einige Minuten kraftig anbraten. Bei einem Wok-Gericht ist es
wichtig, dass es immer pfannengeriuhrt wird, somit immer mit
einem Kochloffel kraftig gerudhrt wird — ahnlich wie bei einem
Risotto. Dann eine Tasse Wasser dazugeben und alles zum Kochen
bringen.

Die Glasnudeln aus dem Einweichwasser nehmen und relativ nass
dazu geben. Dann Pfeffer, Zucker und Sojasauce dazugeben.
Alles zum Kochen bringen und die Sauce bei mittlerer
Temperatur langsam einkochen lassen, bis die Sauce fast
verkocht ist.

Das Gericht ergibt zwei Schalen, also passend fur eine Person.
In einer Schale anrichten, etwas Sesamdl darubergeben und die
restlichen kleingehackten Schalotten darauf verteilen. Dann
nochmals wiederholen.

PS: Ich muss hier mal etwas angeben, die abgebildete Schale
habe ich bei einem Praktikum zu Zwecken der Berufsfindung vor
30 Jahren in einer Topferei auf der Topferplatte selbst
getopfert und dann glasiert. Beruflich ging es dann aber doch
in eine andere Richtung. [

Koreanische Seetang-Suppe
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Angerichtete Seetang-Suppe

Diese Suppe ist eine leichte Abwandlung der koreanischen
Miyeok Guk, einer Seetangsuppe — nach einer koreanischen
Kollegin. Ich habe sie mit einigen Zutaten wie Champignon,
Salatgurke, Glasnudeln und Chilischote erganzt und
abgewandelt. Wie so oft bei bestimmten Rezepten, die mir
erganzungswlrdig erschienen.

Beim Seetang an zwei Stellen sehr gut aufpassen. Er sieht
getrocknet in der Packung winzig aus. Wenn man ihn jedoch 1in
einer Schussel in kaltem Wasser auftaut, nimmt er betrachtlich
an Volumen zu — der Umfang wird um etwa 400-500 % groBer. Also
sollte man moglichst nicht zuviel von der getrockneten Alge
verwenden. Und nach dem Einweichen und Trockentupfen in
Kichenpapier oder einem frischen Kichenhandtuch enthalt der
Seetang immer noch sehr viel Wasser. Beim Anbraten zusammen
mit dem Knoblauch in heiBem Ol wird es also sicherlich sehr
stark zischen, es wird wegen des verkochenden Wassers spritzen
und eventuell fliegen Seetangstuckchen aus diesem Grund aus
dem Topf heraus, wenn man nicht vorher mit einem Deckel
abdeckt.


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/10/Seetangsuppe.jpg

Und beim Anbraten von Seetang und Knoblauch nur sehr wenig 0l
verwenden. Die Suppe wird ja am Schluss noch mit etwas SesamoOl
abgeschmeckt und sie wurde sonst zu fett werden.

Zutaten fiir 1 Person:

=5 g getrocknete Wakame (Braunalge)
= 400 ml Gemlusefond

= 2 Knoblauchzehen

=5 TL Sojasauce

» 5—6 dunne Scheiben Salatgurke
= 1 Champignon

 etwas Glasnudeln

= 1 Chilischote

=5 Schalotte

» Pfeffer

= Sesamol

- 01

Zubereitungszeit: Einweichzeit 30 Min. | Garzeit 40 Min.

Den Seetang etwa 30 Minuten in einer Schissel mit kaltem
Wasser einweichen. In einem Kichensieb abtropfen lassen und
auf Kluchenpapier oder einem frischen Kuchenhandtuch
abtrocknen. Die Knoblauchzehen schdlen und kleinschneiden. 01
in einem kleinenTopf erhitzen und den Seetang und Knoblauch
darin anbraten. Die Sojasauce und dann den Fond hinzugeben.
Alles zusammen zugedeckt bei geringer Temperatur etwa 30
Minuten kdcheln lassen.

Den Champignon halbieren und in dinne Scheiben schneiden. Ein
kleines Stuck Salatgurke in dunne Scheiben schneiden und diese
in dunne Streifen. Etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit
Champignon, Salatgurke, Glasnudeln und die Chilischote im
Ganzen hinzugeben und noch kurz mitkécheln lassen. Nach Ende
der Garzeit die Chilischote wieder herausnehmen.

Eine Schalotte schalen und halbieren. Eine Halfte
kleinschneiden. Die Suppe mit Pfeffer und etwas Sesamdl



abschmecken. In einer tiefen Schale servieren und die
Schalottenstuckchen daruber verteilen.

Sushi

Sushi © wikimedia

,Selbst die einzelnen Reiskérner im Sushi haben (bei einem
Sushi-Meister) eine 0Ordnung, liegen nicht wild durcheinander,
sind gleichmalig verteilt und wirken ,sortiert’.”

Restaurant Matsumi, Hamburg, 02.09.2011

Sushi ist die Zubereitung von rohem Fisch. Es ist eigentlich
nicht allzu erstaunlich, das diese Gerichte in Japan
entwickelt wurden, haben doch die Japaner aufgrund ihrer
Wohnsituation schon jahrhundertelang einen Grofteil ihres
Nahrungsbedarfes aus dem Meer gedeckt. Und irgendwann ist dort
wahrscheinlich jemand auf die Idee gekommen, den Fisch auch
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mal roh mit Reis zu essen.

Sushi ist einfach schmackhaft. Aber passen Sie ein wenig auf,
wenn Sie bisher noch nie Sushi gegessen haben, sie werden sich
vielleicht daran gewdhnen mussen. Als ich vor ca. 16 Jahren
das erste Mal Sushi gegessen habe — das war in Frankfurt, als
ich dort beruflich zu tun hatte —, ging ich in ein japanisches
Restaurant und bestellte dort Sushi. Mir wurden
erstaunlicherweise nur Essstabchen an den Tisch gebracht und
eine Serviette. Allerdings fand ich dies recht angemessen, in
einem asiatischen Restaurant auch die ublichen asiatischen
Essgerate zum Essen zu bekommen, so wie Sie es wahrscheinlich
aus italienischen Restaurants kennen, wenn Ihnen zur Spaghetti
nur eine Gabel gebracht wird. Unglicklicherweise hat sich in
Deutschland eingeburgert, dass Spaghetti mit Gabel und Loffel
gegessen werden. Aber wenn Sie einmal in Italien waren,
welcher Italiener benutzt dabei schon einen LO6ffel? Spaghetti
werden nur mit der Gabel gegessen!

Genauso konsequent ist es in asiatischen Restaurants, dem Gast
nur Essstabchen und ein Serviette zu reichen. Die bestellten
Sushi-Happchen waren zunachst recht neu fur mich, aber sie
schmeckten wirklich sehr gut. Nur: Am nachsten Morgen hatte
ich doch ziemliche Magenbeschwerden. Ich rief meinen Hausarzt
an und schilderte ihm die Beschwerden, worauf mich dieser
zunachst fragte, was ich denn gestern gegessen hatte. Ich
sagte ihm, dass ich zum ersten Mal Sushi, also rohen Fisch,
gegessen habe. Seine Antwort war dann die folgende: ,Na ja, da
sagt Ihnen Ihr Magen eigentlich nur: ,He, was mutest Du mir
denn zu?‘“ Nach ein paar Tagen waren die Beschwerden
abgeklungen, und nachdem ich noch einige weitere Male Sushi
gegessen hatte, war ich beschwerdefrei. Wie gesagt, es ist
gewohnungsbedurftig, genauso, wenn Sie das erste Mal deutsches
Tatar aus rohem Rindfleisch essen. Aber ich kann Ihnen nur
versichern, Sushi ist einfach schmackhaft! Es ist ein Genuss,
es ist fettarm, kalorienarm, vitamin- und mineralstoffreich
und es mundet einfach kostlich. Probieren Sie es!



Es gibt auch Skurriles uber Sushi zu berichten. In Japan wird
auch ein giftiger Fisch, der Fugu — ein Kugelfisch —, als
Sushi zubereitet. Er ist einer der giftigsten Tierarten der
Welt. Nur ausgebildete Sushimeister, die eine 10-jahrige
Zusatzausbildung absolviert und dafur ein Zertifikat erhalten
haben, dirfen den Fugu zubereiten. Der grofte Teil des Fugu
ist auBerst giftig, vor allem Haut, Augen und alle Innereien.
Nur das Muskelfleisch ist ungiftig, zum Verzehr geeignet und
wird in dunnen, rohen Scheiben als Sashimi gereicht. Wichtig
ist bei der Zubereitung des Fugu, dass das Sushimesser nicht
mit den giftigen Innereien in Beruhrung kommt. Das Gift des
Fugu bewirkt eine Muskellahmung und fuhrt innerhalb von 30
Min. durch Atemstillstand zum Tod. Es wird berichtet, dass der
Geschmack von Fugu an sich fade ist. Aber der besondere ,Kick“
scheint zu sein, dass gerade noch ohne ernsthafte
Vergiftungserscheinungen dennoch bestimmte Giftdosen
konsumiert werden, die neben einem Taubheitsgefuhl im Mund
auch rauschhafte Zustande auslosen konnen. Im ,Matsumi“, dem
authentischsten und besten japanischen Restaurant in Hamburg,
hat der dortige Sushimeister eine Lizenz zur Zubereitung von
Fugu, nur .. er darf sie nicht anwenden, denn die Zubereitung
und der Verzehr ist in Deutschland verboten. Sie sehen, es
kann mit der Zubereitung von essbarem, rohen Fisch in
Deutschland nichts passieren und Sie sind immer auf der
sicheren Seite. Und dem wollen wir uns auch wieder zuwenden.

Ich empfehle Ihnen, sich fur Sushi an groBere Kaufhauser oder
Supermarkte zu wenden, die eine Frischfischtheke haben. Diese
bieten zum Teil Fisch extra fur die Sushi-Zubereitung an und
bekommen daflur jeden Tag per Flugzeug frischen Fisch aus den
Fang- oder Zuchtgebieten geliefert. Fragen Sie dort einfach
nach, ob solch ein Service angeboten wird und welcher Fisch
sich fur Sushi eignet.

Sie konnen es sich fur ein erstes Sushimahl vereinfachen und
das Ganze ,eindeutschen”. Kaufen Sie geeigneten Fisch wie
Lachs, Thunfisch, Rotbarsch, Seelachs, Dorade, Aal, Pangasius,



Wels, Makrele, Wolfsbarsch, Steinbutt, Tintenfisch oder auch
Fischrogen. Kochen Sie dazu Sushireis nach nebenstehender
Anleitung. Richten Sie fur sich oder auch Ihre Gaste einfach
eine Platte mit dem in feine Scheiben geschnittenen Fischfilet
an und reichen Sie in einer zusatzlichen Schissel den
abgekihlten Sushireis.

Fir jegliche Art und Darreichung von Sushi ist folgendes
unabdingbar:

= japanischer, gruner Meerrettich (Wasabi)
» eingelegter Ingwer (Gari)
= helle Sojasauce zum Dippen

Dies alles — sowie auch alle anderen in diesem Rezept
genannten japanischen Produkte — erhalten Sie in einem Asia-
Shop.

Sushi kann mit der Hand oder mit Stabchen gegessen werden.
Zutaten fiir Sushireis:

» 450 g kalifornischer Rundkornreis
= 45 ml Reisessig

= etwas Sojasauce

=2 TL Salz

=4 TL Zucker

Zubereitungszeit: 30 Min.

Den Reis mit der gleichen Menge Wasser aufkochen. Etwa 20 Min.
bei schwacher Hitze ausquellen lassen. Reisessig, Salz, Zucker
und Sojasauce in einem Topf kurz aufkochen lassen und bei
geringer Hitze solange kocheln lassen, bis sich der Zucker
aufgelost hat. Dann die Wurzfliussigkeit abkuhlen lassen und
mit einem groBBen LOffel unter den Reis heben.

Zutaten fiir Maki-Sushi:

= 120 g frisches Fischfilet, verschiedene Sorten


http://www.insiderasia.de/Asiatische-Gerichte/Alles-fuer-Sushi---Co-/Wasabi-Paste-1.html
http://www.insiderasia.de/Asiatische-Gerichte/Gemuese--Pilze---mehr/Eingelegte-Ingwerscheiben--pink-.html

1 kleine Salatgurke

1 Avocado

1 eingelegter japanischer Rettich (Daikon)
4 Blatter Seetang (Nori)

= 640 g Sushireis

= 1 Bambusmatte (Makiso)

Zubereitungszeit: 40 Min.

Das Fischfilet in 1,5 cm breite und 5 cm lange Streifen
schneiden. Die Gurke 1langs halbieren und die Kerne
herausschaben. Die Avocado entsteinen. Gurke, Avocado und
Rettich in 1,5 cm x 5 cm groBe Streifen schneiden. Die
Seetangblatter einmal mit einer Schere der Breite nach
durchschneiden. Auf die ausgerollte Bambusmatte ein halbes
Seetangblatt legen und etwa 5 mm dick mit Sushireis
bestreichen. Am oberen Rand des Seetangs 1 cm frei lassen. In
der Mitte des Sushireises von rechts nach links leicht Wasabi
aufstreichen. Dann alternativ a) nur einen Fischfiletstreifen,
b) gemischte Fischfiletstreifen, <c¢) einen/mehrere
Gemusestreifen einer Sorte, d) gemischte Gemusestreifen oder
e) Fischfiletstreifen mit Gemusestreifen zusammen darauflegen.
Die Maki-Rolle am unteren Ende, wo Reis 1ist, mit der
Bambusrolle aufrollen. Die Bambusrolle so formen, dass die
Rolle rechteckig ist, und leicht anpressen. Die Bambusrolle
entfernen und die Maki-Rolle mit einem scharfen Messer in
sechs gleich grolBe Stlcke schneiden. Den Vorgang wiederholen,
bis alle Zutaten verbraucht sind.

Makis kodnnen Sie auch umgekehrt rollen, indem Sie den
Sushireis als Erstes auf die Bambusmatte auftragen, dann den
Seetang und Fischfilet- und/oder Gemusestreifen auflegen. Dies
nennt sich California Rolls. Sie werden aullen leicht 1in
Sesamsaat gedruckt, die am Sushireis kleben bleibt.

Zutaten fiir Nigiri-Sushi:

= 600 g verschiedene Fischfilets


http://www.insiderasia.de/Asiatische-Gerichte/Gemuese--Pilze---mehr/Eingelegter-Rettich--ganz--gelb.html
http://www.insiderasia.de/Asiatische-Gerichte/Gemuese--Pilze---mehr/Yaki-Nori.html

= 800 g Sushireis

Zubereitungszeit: 30 Min.

Die Fischfilets mit einem sehr scharfen, am besten japanischen
Messer, in 5 mm breite Scheiben schneiden. Diese dann in
Rechtecke von 2,5 cm x 5 cm. Die Filetsticke auf einer Seite
leicht mit Wasabi bestreichen. Formen Sie aus dem Sushireis
mit angefeuchteten Handen krokettenformige Rollen von etwa 5
cm X 3 cm GroBe. Auf jeden Reisballen legen Sie ein
Fischfiletstlick mit der wasabibestrichenen Seite nach unten
und drucken es fest.

Zutaten fiir Sashimi:

= 300 g verschiedene Fischfilets

Zubereitungszeit: 10 Min.

Schneiden Sie die Filets in dunne Scheiben von ca. 5 mm
Starke, diese dann in Rechtecke von ca. 2,5 cm x 5 cm. Reichen
Sie sie auf einer Platte angerichtet pur, also ohne Reis.

Bei diesem Rezept empfehle ich Ihnen einen japanischen grunen
Tee. So wird Sushi auch authentisch in Japan genossen. Denken
Sie daran, einen echten japanischen Tee zu kaufen, und bruhen
Sie ihn nicht mit kochendem Wasser auf, wie es normalerweise
mit schwarzem Tee in Deutschland gemacht wird, sondern nur mit
sehr heiRem Wasser. Japanischer Tee hat den Vorteil, dass Sie
ihn bis zu dreimal aufgieBen kdnnen, weshalb er von der Menge
her in Bezug auf die zubereitete Teemenge sehr sparsam
verbraucht wird. Wenn Sie es aber dennoch alkoholisch mogen,
trinken Sie einen Reiswein (Sake) dazu.



