Rezepte des Projekts ,,Asiatische Kiiche*

Kartoffelcurry mit roten Linsen (Indien)

Fiir 4 Personen

250 g rote Linsen

Salz

1 TL Kurkumapulver
Cayennepfeffer

500 g festkochende Kartoffeln
2 Tomaten

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

15 g Ingwer

4 EL Ghee (ersatzweise
Butterschmalz)

1 TL Koriander

1/2 TL gem. Kreuzkiimmel
1-2 TL rote Currypaste

1 kleiner Bund Koriander

1. Die Linsen in einem Sieb unter flieBendem kaltem
Wasser waschen, bis das Wasser klar ablauft, und in
einem Topf mit 11 Wasser aufkochen. Salz,
Kurkuma und 1/2 TL Cayenne-pfeffer hinzufiigen
und die Linsen bei schwacher Hitze mit schrig auf-
gelegtem Deckel etwa 10 Minuten garen (die Linsen
sollen noch Biss haben). In ein Sieb abgielen und
abtropfen lassen.

2. Die Kartoffeln schilen, waschen und in etwa 1 cm
gro3e Wiirfel schneiden. Die Tomaten waschen und
grob zerkleinern, dabei die Stiel-ansitze entfernen.
Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen und in
feine Wiirfel schneiden. Den Ingwer schilen und
fein hacken. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer
vermischen.

3. Das Ghee in einem Topf zerlassen und die
Zwiebelmischung darin an-braten. Koriander,
Kreuzkiimmel und 1/2 T1 Cayennepfeffer dariiber
stdau-ben und die Currypaste einrithren. Die
Kartoffeln und die Tomaten untermischen. 1/4 1
Wasser dazu-gieflen, aufkochen und das Gemiise bei
schwacher Hitze zugedeckt etwa 10 Min. garen. Die
Linsen dazugeben und 5 Min. fertig garen (eventuell
noch etwas Wasser dazugiel3en).

4. Das Kartoffelcurry mit Salz und Cayennepfeffer
abschmecken. Den Koriander waschen und
trockenschiit-teln, die Blitter von den Stielen
zupfen. Einige Blitter fiir die Deko beiseite legen,
die restlichen fein hacken und unter das Curry
mischen. Das Kartoffelcurry in Schilchen oder auf
Tellern anrichten und mit den restlichen
Korianderblittern bestreuen. Nach Belieben
Pappadam (indischen Linsenfladen), Raita und
Cachumber (Salat) dazu reichen.



Spinat-Raita

15 Spinatblitter, griindlich
gewaschen

250 ml Joghurt

Salz und Pfeffer

1 Messerspitze gem. Kreuzkiimmel
12-15 Rosinen oder 3 Datteln
(nach Belieben)

1 Prise Paprikapulver

1. Die Spinatblitter in Streifen schneiden. 250 ml
Wasser mit etwas Salz aufkochen lassen und den
Spinat 3-4 Minuten blanchieren. Abgie3en und gut
abtropfen lassen.

2. Den Joghurt aufschlagen und mit Salz, Pfeffer
und gem. Kreuzkiimmel wiirzen.

Spinat und Rosinen oder Datteln, nach Belieben
vorher in diinne Streifen geschnitten, unterriihren. In
einer hiibschen Schiissel anrichten und mit
Paprikapulver bestduben.

Klassischer Zwiebel-Tomaten-Salat

(Cachumber)

1 mittelgroe Zwiebel

1 mittelgroe Tomate
1/2 griine Paprikaschote
2 TL Koriandergriin
Limonensaft

Salz

Chapati

300 g Chapatimehl (oder
Weizenmehl Type 1050)
2 EL Ghee

1 TL Salz

170 ml Wasser

Zwiebel, Tomate, Paprikaschote und Koriandergriin
fein hacken. Mit Limonensaft und etwas Salz
abschmecken und alles gut miteinander vermischen.

Alle Zutaten vermischen und mindestens 10
Minuten zu einem glatten, weichen Teig kneten. Den
Teig zu einer Kugel formen, mit einem feuchten
Tuch abdecken und etwa 20 Minuten ruhen lassen.
Teig in etwa 12 gleich grof3e Portionen teilen und
diese zu kleinen Kugeln formen. Dies auf einer mit
Mehl bestiubten Arbeitsfldche zu sehr diinnen,
runden Fladen ausrollen. Die Fladen nacheinander in
einer sehr heiflen Pfanne ohne Fett auf jeder Seite 1
Minute backen, bis sie hellbraun sind.



Hihnchencurry mit Ananas

(Thailand)

Fiir 4 Personen

400g Hihnchenbrustfleisch
etwas Speisestirke

200g — 400g feste, geschilte
Ananas

3-4 Zitronenblitter

2 Basilikumzweige

(Bai Horapa)

2 rote Peperoni

400ml Kokosmilch

1 EL rote Currypaste

2-3 EL Fischsof3e

1-2 EL Palmzucker

50ml Wasser

1. Das Hihnchenfleisch in mundgerechte Stiicke
schneiden und in etwas Speisestirke wenden. Die
Ananas in Wiirfel schneiden. Die Zitronenblitter
waschen, trockentupfen und zerkleinern.
Basilikumzweige waschen, trockentupfen,

die Blitter abzupfen und zerkleinern. Peperoni
waschen, Stielansatz entfernen, die Schoten der
Linge nach 2-mal halbieren und die Kerne
entfernen.

2. Etwa 6-8 EL Kokosmilch mit der Currypaste in
einem Wok unter Riihren bei mittlerer Hitze 1-2
Minuten erhitzen. Das Hahnchenfleisch dazugeben
und kurz erhitzen.

3. Ananas, Fischsofe, Zucker und Zitronenblitter
dazugeben. Die restliche Kokosmilch unterriihren,
wenn notwendig mit etwas Wasser verdiinnen. Alles
kurz aufkochen lassen. Mit Basilikum abschmecken.



Gemiisecurry mit Kokosmilch

(Indien)

Fiir 4 Personen

je 1 rote und griine Paprikaschote
je 150g Mohren, Brokkolirosschen
und griine Bohnen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

30g Ingwer

2 EL Ghee (oder Butterschmalz)
1/2 TL schwarze Senfsamen

1/2 TL Kurkumapulver

1 EL gemahlener Koriander
400ml ungesiiite Kokosmilch
Salz

1-2 TL Chilipulver

1. Die Paprika ldangs halbieren, entkernen, waschen
und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Mohren
putzen, schilen und in 1/2 cm dicke Scheiben
schneiden. Die Brokkolirosschen in einem Sieb
waschen und nach Bedarf noch zerteilen. Die
Bohnen putzen, waschen und je nach Groéfe
halbieren oder vierteln.

2. Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen und in
feine Wiirfel schneiden. Den Ingwer schilen und
fein hacken. Das Ghee in einem Topf zerlassen,
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin andiinsten.
Senfsamen, Kurkuma und Koriander hinzufiigen und
kurz anrosten. Die Kokosmilch dazugie3en und mit
Salz und Chili wiirzen.

3. Paprika, Mohren; Brokkoli und Bohnen
dazugeben, aufkochen lasen und bei mittlerer Hitze
etwa 15 Minuten garen. Das Gemiisecurry noch
einmal mit Salz und Chili abschmecken und in
Schilchen anrichten. Nach Belieben Raita,
Cachumber, Basmatireis oder Reispulao oder
Pappadam (indische Linsenfladen) dazu servieren.



Ein einfaches
hausgemachtes Curry
(Indien)

Fiir 2 Personen

Gemiisecurry:

500-1000g gemischtes Gemiise, in
Wiirfel geschnitten Hiithnercurry:
2 Hiihnerbrustfilet oder 4
Hiihnerkeulen oder 6 Hiihner-
Unterschenkel

Lammcurry:

300g Lammfleisch zum Schmoren
Fischcurry:

2 Kabeljaufilets von etwa 225g
oder 2 Lachssteaks

Currysauce:

4EL Ol

1 groBBe Zwiebel, sehr fein gehackt
2 Knoblauchzehen, gehackt

1/2 cm frischer Ingwer, gehackt
1/2 TL gemahlener Koriander

1 Prise gemahlene Gelbwurz

1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 TL Garam Masala

1 TL Paprikapulver

2 Tomaten, gehackt

Salz

gehacktes Koriandergriin

zum Garnieren

1. Das Ol in einem schweren Topf erhitzen und die
Zwiebeln darin bei mittlerer Temperatur in 20-25
Minuten dunkelbraun anschwitzen. Knoblauch und
Ingwer eine Minute mitschwitzen. Gemahlener
Koriander zugeben und 1 weitere Minute riithren,
dann Gelbwurz, Kreuzkiimmel, Garam masala und
das Paprikapulverzugeben und 30 Sekunden unter
Riihren braten. 250 ml Wasser zugieflen und 10
Minuten kocheln lassen. Die Tomaten unterriihren
und die Sauce weitere 5 Minuten kdcheln lassen.

2. Die Curry- Sauce ist nun fertig. Mit Salz
abschmecken. Hiihner- oder Lammfleisch, Fisch
oder Gemiise zugeben. Zum Hiihnercurry 375 ml
Wasser, zum Lammcurry 625 ml, 250 ml zum
Fischcurry und 500 ml zum Gemiisecurry zugie3en
und Fleisch (Fisch) und Gemiise gar kocheln.

Mit gehacktem Koriandergriin bestreuen und
servieren.

Mit Raita, Cachumber, Reis oder Reispulao, Pitta-
Brot oder auf Brotscheiben servieren.



Okras in Joghurt
(Indien)

fiir 6 Personen

625ml Sahnejoghurt

5EL Kichererbsenmehl (besan)
2TL gehackter Ingwer

ITL gehackte griine Chilischoten
etwa 20 kleine Okras (bhindi)
3EL Zucker

Salz

2EL Ghee oder Ol

10 Nelken

Etwa 20 Curryblitter

1 1/2 TL Bockshornkleesamen
1 TL Kreuzkiimmelsamen

1/2 T1 Asant

1. Den Joghurt mit einer Gabel aufschlagen und das
Kichererbsenmehl unterriihren. Mit einem Liter
Wasser griindlich verriihren, es diirfen keine
Kliimpchen bleiben.

2. Ingwer und Chili zusammen piirieren. Die Okras
waschen. Mit einem scharfen Messer den Stielansatz
wie einen Bleistift anspitzen, ohne dabei die Schote
zu verletzen.

3. Die Joghurtmischung in einen kleinen Topf zum
Kochen bringen. Das Ingwer-Chili-Piiree einriihren,
mit Zucker und Salz (etwa 1EL) abschmecken und
die Okras hineingeben.

4. Ghee oder Ol in einem zweiten Topf erhitzen und
die Nelken, Curryblitter, Bockshornklee- und
Kreuzkiimmelsamen darin 30 Sekunden anbraten.
Vom Herd nehmen und den Asant zugeben. Sofort
die Joghurtmischung unterrithren. Wieder auf den
Herd stellen und 15-20 Minuten kocheln lassen, bis
die Okras gar sind.



Buntes Gemiise mit

Tamarindenpaste (Indien)

Fiir 4 Personen

2 weille Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 griine Chilischoten

200 g Mohren

200 g griine Bohnen

Salz

200 g Blumenkohlroschen
200 g Zucchini

4 Tomaten

4 EL Ghee (ersatzweise
Butterschmalz)

je 1 TL gem. Kreuzkiimmel,
Kurkumapulver und Garam
Masala

2 TL schwarze Senfsamen
400 ml Gemiisebriihe

2 EL Tamarindenpaste
Pfeffer aus der Miihle

1. Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen und in
feine Wiirfel schneiden. Die Chilischoten ldngs
halbieren, entkernen, waschen und ebenfalls in feine
Wiirfel schneiden. Die Mohren putzen, schilen und
langs in feine Streifen schneiden.

2. Die Bohnen putzen, waschen und in reichlich
kochendem Salzwasser kurz blanchieren. In ein Sieb
abgieflen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.
Die Zucchini putzen, waschen und ldngs in diinne
Scheiben schneiden. Die Tomaten kreuzweise
einritzen, iiberbrithen, hduten und entkernen, das
Fruchtfleisch in Streifen schneiden.

3. Das Ghee in einer Pfanne zerlassen. Die Zwiebeln
und den Knoblauch darin andiinsten, Kreuzkiimmel,
Kurkuma, Garam Masala und Senfsamen dazugeben
und etwa 2 Minuten anrdsten. Das Gemiise
hinzufiigen und

2 Minuten braten. Die Briihe dazugieen und die
Tamarindenpaste untermischen.

Das Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen

und bei schwacher Hitze noch 3 bis 4 Minuten
kocheln lassen. Nach Belieben Basmatireis dazu
servieren.



Bengalisches Reispulao (Ghee

Bat) (Indien)

Fiir 4 Personen

400g Basmatireis

8 EL Ghee (ersatzweise
Butterschmalz)

2 Stiick Zimtrinde

4 griine Kardamomkapseln
2 Lorbeerblitter

5 Gewiirznelken

2 EL Rosinen

2 Zwiebeln

1. Den Reis in ein Sieb geben und unter flieBendem
kaltem Wasser so lange abbrausen, bis das Wasser
fast klar ist.

2. 6 EL Ghee in einem Topf erhitzen, darin
Zimtrinde, Kardamomkapseln, Lorbeerblitter und
Nelken unter Riihren 1-2 Minuten abraten. Den Reis
mit den Rosinen zugeben und weitere 2 Minuten
unter Rithren anschwitzen, dann

800 ml Wasser zugielen und den Reis bei ganz
schwacher Hitze zugedeckt 15-20 Minuten garen,
eventuell auf der ausgeschalteten Herdplatte noch
nachziehen lassen, bis das Wasser vollstindig
aufgesogen ist.

3. Inzwischen die Zwiebeln schilen und in schmale
Ringe schneiden. Das iibrige Ghee in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebeln darin goldbraun und
knusprig braten. Den Reis mit einer Gabel
auflockern und die Zwiebeln mit

dem Ghee vor dem Servieren dariiber geben.



Gebratener Gewiirzreis

(Wok-Kochbuch)

Fiir 4-6 Portionen

1 Entenbrustfilet (300g),
(ersatzweise Hiihner- oder
Putenfilet)

1 rote Paprikaschote

1 walnussgrofes Stiick Ingwer
200- 300g geschilte, gegarte
Riesengarnelen

1 Bund Petersilie

250g Langkornreis

Salz

5 getrocknete Tongku-Pilze (oder
Mu-Err-Pilze)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

5EL Ol

400g kleine Maiskolbchen (Dose)
4 EL Briihe

1 EL Curry oder 1/2 EL
Currypaste

4 EL Sojasuace

3 Eier

1. Reis in Salzwasser garen, gut ausdampfen und
abkiihlen lassen. Pilze im heif3en Wasser ca. 20 min.
quellen lassen. Entenbrust hauten, Haut und Fleisch
getrennt in Streifen schneiden. Paprikaschote
wiirfeln. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer wiirfeln.
Pilze ohne Stiele in feine Streifen schneiden.

2. Wok erhitzen, 1 EL Ol hineingeben. Entenhaut
darin unterriihren und knusprig braten, warm stellen.
Fleisch im Wok kriftig anbraten, salzen und
ebenfalls herausheben.

3. Weitere 3 EL Ol im Wok heif werden lassen,
dann leicht salzen. Pilze darin ca. 3 min. braten.
Paprika kurz mitbraten. Zwiebel, Knoblauch,
Ingwer, Entenfleisch, abgetropften Mais und
Garnelen 2-3 min. unter Rithren mitbraten. Reis
untermischen und gut mitbraten. Brithe mit Curry
und Sojasauce verrithren und dazuriihren.

4. Eier mit einem EL Wasser und Salz verquirlen.
Restlichen EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Eiermasse hineingeben und stocken lassen. Auf
einem Teller gleiten lassen, aufrollen und in Steifen
schneiden. Petersilie waschen, die Blittchen hacken.
Mit der Entenhaut und der Eierstreifen iiber dem
Reis verteilen.

Fleisch und Gemiise ldsst sich gut austauschen oder
erginzen, z.B. durch Ananasstiicke. Gut passt auch
Staudensellerie. Statt der Petersilie passt auch
Koriander und / oder Thaibasilikum.



Friihlingsreis mit Ei (Wok-

Kochbuch)

Fiir 4 Personen

250g Putenbrustfilet

200g griiner Spargel

200g Zuckerschoten oder Paprika
200g Zucchini

200g Champignons

3 Friihlingszwiebeln

1 Zwiebel

1 Bund Basilikum

200g Langkornreis

Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe

2 Eier

4 EL Ol

30g Butter

1 unbehandelte Zitrone
(abgeriebene Zitronenschale und 2
EL Saft)

1. Reis mit 400ml Salzwasser aufkochen, zugedeckt
bei schwacher Hitze in ca. 15 Minuten ausquellen
lassen. Vollstindig erkalten lassen.

2. Fleisch in diinne Streifen schneiden, salzen und
pfeffern. Zwiebeln und Knoblauch schélen und
hacken. Alle Gemiise waschen und putzen.
Spargelspitzen abschneiden, die Stange schrig in
feine Scheiben schneiden. Zucchini in diinne
Scheiben schneiden. Pilze ebenfalls in Scheiben
schneiden. Friihlingszwiebeln ldngs halbieren und in
ca. 2 cm breite Stiicke schneiden. Eier mit Salz und
Pfeffer verquirlen.

3. Wok erhitzen, 2 EL Ol hineingeben. Fleisch darin
1-3 Minuten unter Riihren braten, herausnehmen.
Zwiebeln und Knoblauch in 2 EL Ol anbraten.
Spargel, Zucchini und Zuckerschoten ca. 3 Minuten
mitbraten. Champignons und Friihlingszwiebeln ca.
2 Minuten mitbraten.

4. Eiermischung einriihren, bei mittlerer Hitze
cremig-weich stocken lassen.

5. Reis dazugeben und alles bei starker Hitze
nochmals 3-4 Minuten braten. Fleisch untermischen.
Mit Salz, Pfeffer, Zitronenschale und Zitronensaft
abschmecken. Butter in Flockchen untermischen.
Basilikum grob schneiden und dariiber streuen.



Gebratene Nudeln mit Honig (China)

Fiir 4 Personen

250g chinesische Eiernudeln

1 Stange Lauch
2cm frische Ingwerwurzel

100g frische Sojabohnensprossen

100g eingelegte, kleine
Maiskolbchen

200g frischer Weil3kohl
50g Sesamsamen

3 EL Pflanzendl

Salz

Pfeffer

1/2 TL Kurkuma

1 Msp. Cayennepfeffer
5 EL Sojasofle

1 EL Honig

1 EL griiner Tabasco

1 Késtchen Gartenkresse

1. Die Eiernudeln in Stiicke brechen, in eine
Schiissel legen, mit kochend heilem Wasser
begieBen und einige Minuten stehen lassen. Die
Nudeln in ein Sieb abgieflen und abtropfen lassen.

2. Den Lauch ldangs halbieren, zwischen den
Blattschichten waschen und quer in feine Streifen
schneiden. Den Ingwer schilen und fein wiirfeln.
Die Sojabohnensprossen waschen und in einem Sieb
abtropfen lassen. Die Maiskdlbchen je nach Grofle
halbieren.

3. Den Weilkohl fein hobeln, waschen und
abtropfen lassen. Den Wok ohne Fett heill werden
lassen und darin die Sesamsamen unter Riihren kurz
rosten, bis sie duften. Herausnehmen und auf einen
Teller legen.

4. Das Pflanzenol im Wok erhitzen und darin Lauch,
Ingwer und Kohl unter Riithren etwa 3 Minuten
anbraten. Sojabohnensprossen und Maiskdlbchen
hinzufiigen.

5. Die Nudeln unterheben und alles mit Salz, Pfeffer,
Kurkuma und Cayennepfeffer wiirzen. Die
Sojasauce mit dem Honig verrithren und mit Sesam
untermischen. Alles mit griinem Tabasco
abschmecken. Die Nudelpfanne mit
,Kressestrdulchen‘ garnieren.



Gebratene Nudeln mit Huhn (pho xao

ga) (Vietnam)
Fiir 4 Personen

400g breite Reisnudeln

(banh pho)

200g Hahnchenbrustfilet

1 TL Speisestirke

2 EL vietnamesische Fischsauce
4 EL Cashewkerne

500g Brokkoli

100g Staudensellerie

1/2 Bund Koriandergriin

1/2 Bund chinesischer Schnittlauch
oder Friithlingszwiebeln

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 EL schwarze fermentierte
Bohnen

125ml Briihe

Siier Soja-Dipp mit Ingwer

1. Nudeln 30 Minuten in kaltem Wasser einweichen.
Hihnchen in diinne Scheiben schneiden, mit Stirke
und Fischsauce mischen. Cashews in einer trockenen
Pfanne leicht rosten.

2. Brokkoli, Sellerie und Kriuter waschen. Brokkoli
eventuell halbieren, Stiele schilen. Sellerie putzen
und schrig in diinne Scheiben schneiden. Kriuter in
2 cm lange Stiicke schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch schilen und in Streifen schneiden, bzw.
hacken. Niisse grob hacken.

3. Nudeln in kochendem Wasser (nach Angabe) sehr
kurz kochen, mit einem Schaumloffel
herausnehmen, abschrecken. Brokkoli im
Nudelwasser 2 Minuten kochen.

4.2 EL Ol und 1 EL Sesamél in einer groBen
beschichteten Pfanne erhitzen, Nudeln darin
3-4 Minuten braten, warm stellen. Pfanne mit
Kiichenpapier auswischen.

5. Restliches Ol erhitzen. Zwiebeln 2 Minuten
anbraten, Sellerie, Hihnchenbrust und Bohnen unter
Riihren 2 Minuten mitbraten. Brithe und Brokkoli
zugeben. Zum Kochen bringen, Nudeln und
Schnittlauch unterheben, erhitzen und mit Niissen
und Koriander bestreuen. Mit Soja-Dipp servieren.



Scharf sauere Glasnudelsuppe mit
Hahnchenfleisch (Thailand)

Fiir 4 Personen
1. Morcheln mehrmals griindlich waschen, dann in

6-8 getrocknete Morcheln lauwarmes Wasser mindestens 20 Minuten

80g Glasnudeln einweichen. Stielenden entfernen und Morcheln

2 Friihlingszwiebeln zerteilen.

1 Korianderzweig

100g g Hahnchenbrustfleisch 2. Die Glasnudeln etwa 5 Minuten in lauwarmem
50g junge Karotten Wasser einweichen, dann abgieen und am besten

1 Ei mit einer Schere in Mundgerechte Stiicke schneiden.
2 TL gekornte Fleisch -und

Hiihnerbriihe 3. Die Friihlingszwiebeln waschen und in feine

2 EL Fischsauce Streifen schneiden. Den Korianderzweig waschen,
2EL Weinessig trockentupfen und die Blitter abzupfen. Das

2TL Zucker Hihnchenfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Die
2TL Stérkemehl Karotten putzen und fein schneiden. Das Ei in einer
50g Bambussprossen Tasse verquirlen.

4. Etwa ein Liter Wasser in einem Topf zum Kochen
bringen und die gekornte Briihe darin auflosen. Alle
Zutaten auBer Ei, Stirkemehl und Frithlingszwiebeln
dazugeben und zum Kochen bringen. Siuerlich
abschmecken.

5. Das Stiarkemehl mit etwas kaltem Wasser
verrithren und unter die Suppe mischen. Solange
unter Riithren kocheln lassen, bis sie leicht andickt.
Das verquirlte Ei dazugeben und etwas eine halbe
Minute miterwirmen.



Regenbogensalat (China)

Mit 2-3 weiteren Gerichten ausreichend fiir 4-6 Personen

6 getrocknete Shiitake-Pilze
350g Salatgurke (langs halbiert,
Samen herausgeschabt)

1 1/2 TL Salz

250 g Mohren (geputzt)

1 rote Paprikaschote (geputzt und
langs halbiert)

5 EL Erdnuss- oder Maiskeimol
7 Frithlingszwiebeln (ldngs
halbiert und in 5 cm lange Stiicke
geschnitten, griine und weille Teile
getrennt)

250g Bohnensprossen

1 Ei (leicht verquirlt)

Fiir die Salatsauce:

2EL Sesampaste

4-5 TL Reis- oder Weillweinessig
je eine Prise Salz und Pfeffer

1. Die Pilze leicht ausdriicken und in feine diinne
Streifen schneiden.

2. Die Gurke in diinne Scheiben schneiden, mit Salz
vermischen und 15-20 Minuten stehen lassen, damit
sie Wasser zieht. Gut abtropfen lassen.

3. Die Mohren ebenfalls in diinne Scheiben
schneiden oder hobeln, mit einem TL Salz mischen
und 15-30 Minuten ziehen lassen. Gut abtropfen
lassen.

4. Die Paprikaschote in feine diinne Streifen
schneiden.

5. Die Salatsauce zubereiten: Die Sesampaste mit
einem TL Wasser in einer Richtung verriihren,
wobei sie dicker wird. Einen weiteren TL Wasser
einrithren, dabei wird sie wieder diinner. Den Essig
tropfenweise unterrithren, dann das Salz und den
Pfeffer.

6. Den Wok stark erhitzen. 4 EL Ol hineingeben und
schwenken. Die weillen Teile der Friihlingszwiebeln
anbraten, dann die Pilze und die Paprika darunter
mischen und kurz pfannenbraten. Nun die Mohren
und die Bohnensprossen dazugeben. Mit dem Wok-
Spatel alles gut durchheben und 2 Minuten
pfannenbraten. Das Gemiise sollte noch schon
knackig sein. Die griinen Teile der Friihlings-
zwiebeln dazumischen, vom Herd nehmen und zum
Abkiihlen auf eine Platte schiitten. Falls sich Wasser
gebildet hat, abtropfen lassen.

7. Eine groBe Pfanne erhitzen, 1 EL Ol hineingeben
und schwenken. Das Ei hineingie3en und durch
Kippen der Pfanne verlaufen lassen. Beidseitig nicht
zu fest ausbacken. Das Omelett in Streifen von 5 cm
Linge und 5 mm Breite schneiden.



8. Wenn das pfannengebratene Gemiise abgekiihlt
ist, die Gurke darunter heben. Dann die Sauce
dariiber giefen und durchmischen. Mit den
Eierstreifen garnieren.

9. Im Kiihlschrank zugedeckt kalt werden lassen.
Der Salat kann auch lauwarm serviert werden.
Diese farbenfrohe Platte mit angebratenem Gemiise
gewinnt noch an Reiz durch die feine Sauce aus
Sesampaste und Essig. Das Gericht kann im Voraus
zubereitet werden und verliert auch iiber Nacht im
Kiihlschrank kaum etwas von seiner knusprigen
Struktur.



Gurke und Birne mit
Sesam (Japan)

Fiir 4 Portionen

2 El weiler Sesam

1 El japanische Sojasauce
1/2 El Zucker

1 Birne

Salz

1/2 Salatgurke

1. Eine beschichtete Pfanne ohne Ol stark erhitzen
und dann bei mittlerer Hitze den Sesam etwa 3
Minuten darin rosten. Die Pfanne wihrenddessen auf
der Herdplatte hin- und herriitteln, damit der Sesam
nicht verbrennt!

2. Sesam in einem Morser oder einer japanischen
Mahlschiissel, Suribachi genannt, bis zu etwa 80%
zerkleinern. Sojasauce und Zucker hinzufiigen.

3. Birne schilen, der Linge nach halbieren und
entkernen. Der Linge nach achteln, dann ldngs in
etwa 3 mm feine Scheiben schneiden, die Rinder
leicht abrunden und etwa 3 Minuten in kaltes
Salzwasser legen.

4. Gurke griindlich waschen, lidngs halbieren, mit
einem Teeloffel die Kerne herausschaben. Gurke
quer in etwa 3 mm feine Scheiben schneiden. In eine
Schiissel geben, salzen und nach etwa 10 Minuten
das Wasser auspressen

5. Birnen aus dem Wasser nehmen und
trockentupfen, dann zur Gurke geben, mit der
Sesamsauce vermischen und portionsweise
servieren.



Knusprige Kartoffelkiichlein (Aloo Tikki)
(Indien)

Fiir 12 Stiick

1 kg mehlig kochende Kartoffeln 1. Die Kartoffeln in einem Topf mit Salzwasser zum
Salz Kochen bringen und zugedeckt in 20-25 min weich
SEL Kichererbsenmehl kochen lassen. Dann abgiefen, abdampfen und
1Stiick frischer Ingwer (2cm) abkiihlen lassen.

2TL Kreuzkiimmelsamen

1/2 TL Chilipulver 2. Inzwischen das Kichererbsenmehl in einer Pfanne
2EL Speisestérke ohne Fett in 3-5 Minuten unter Rithren rosten, bis es
3EL gehacktes Koriandergriin leicht Farbe bekommt und zu duften beginnt.

Ol zum Braten Herausnehmen und abkiihlen lassen. Den Ingwer

schilen und fein hacken. Die Kreuzkiimmelsamen
grob zerstoflen.

3. Die Kartoffeln schilen, grob zerschneiden und mit
einem Kartoffelstampfer zerdriicken. Mit den
ibrigen Zutaten gut mischen und mit dem Salz
abschmecken. Die Kartoffelmasse in 12 Portionen
teilen, daraus Billchen formen und diese zu
Plitzchen flach driicken.

4. Ol 1 cm hoch in eine Pfanne geben, erhitzen und
die Kartoffelpldtzchen darin portionsweise beidseitig
in 6-8 Minuten braun braten, eventuell zweimal
wenden, damit sie schon knusprig braun werden.
Zum Servieren heifl aufschneiden und Joghurt, siies
Tamarinden-Chutney und/oder Minz-Chutney
dariiber geben.



Sautierte Hiihnerschnitzel
(Qing Jiao Liu Ji Si) (China)

Fiir 2 Personen

200 g Hiihnerbrust

Salz, Pfeffer

1 EL Reiswein

1 Eiweil3

10 g Maisstidrke und 1 TL Maisstérke, in 1 TL
Wasser angeriihrt

Je 2 rote und griin Paprikaschote

1 EL Hiihnerbriihe oder Wasser

4 — 5 EL Pflanzenol

1. Das Hiihnerfleisch in diinne, etwa 5
cm lange Streifen schneiden. Je 1
kriftige Prise Salz und Pfeffer mit Y2 EL
Reiswein mischen und unter die
Fleischstreifen mengen. Das Eiweil und
die 10 g Maisstirke ebenfalls
unterriithren.

2. Paprikaschoten waschen, putzen und
in etwa 4 cm lange, feine Streifen
schneiden. Mit Salz, Pfeffer, dem
restlichen Reiswein, der aufgeldsten
Maisstiarke und der Brithe vermischen.

3. Ol im Wok erhitzen. Die
Hiihnerstreifen kurz anbraten, dann die
Paprikastreifen hinzufiigen und kurz
mitbraten. Das Ol sollte beim Braten
nicht zu heif} werden, sonst bleibt das
Hiihnerfleisch nicht zart.

4. Die Sauce untermischen und alles
noch ca. 1 Minute garen.



Reisbillchen mit Lachs
(Japan)

1. Reis unter flieBendem Wasser
griindlich waschen. Mit dem Wasser
zum Kochen bringen. Hitze stark
reduzieren, Deckel auflegen und weitere
15 Min. kochen. Vom Herd nehmen und
zugedeckt 20 Min. nachquellen lassen.

Fir4 -6
Personen

275 g Klebreis

350 ml Wasser

2 TL schwarze Senfsamen
50 g gerducherter Lachs

2 EL eingelegter Ingwer

2 Friihlingszwiebeln

2. Sesamsamen in einer trockenen
Pfanne 1 — 2 Minuten leicht rosten.

3. Lachs, Ingwer und Friihlingszwiebeln
klein schneiden und mischen. Mit
nassen Hinden aus dem Reis kleine
Billchen formen und 2 TL der
Lachsmischung in die Mitte driicken.
Den Ball durch Drehen in den Héinden
wieder schliefen. Mit Sesam bestreuen.



Chinesische Ravioli
(Jiaozi)

Fiir 4-6 Portionen

500g Mehl + Mehl zum Ausrollen
350 g mageres Schweinefleisch

1 walnussgrofB3es Stiick Ingwer

1 diinne Lauchstange

Salz

1 EL Sojasofle

(1 EL Reiswein)

1 TL Sesamdol

2 EL schwarzer Reisessig

1. Das Mehl in einer Schiissel mit ¥4 lauwarmen
Wasser vermischen, sodass ein glatter, fester Teig
entsteht. Auf der Arbeitsfliche kriftig kneten, bis er
eine Konsistenz wie Nudelteig hat.

Den Teig zu einer Kugel formen, mit einem feuchten
Tuch abdecken und 1h ruhen lassen.

2. Das Schweinefleisch entweder sehr fein hacken
oder durch den Fleischwolf drehen.

3. Den Ingwer wie eine Kartoffel schilen, den Lauch
putzen und griindlich waschen. Beides sehr fein
hacken. Das Schweinefleisch mit einer Briese Salz,
der Sojasofle, dem Reiswein, dem Sesamdl, dem
Lauch und dem Ingwer sowie 50 ml kaltem Wasser
griindlich mischen.

4. Den Teig in Portionen teilen und auf der
bemehlten Arbeitsfldche jeweils zu einer Rolle von
etwa 2,5 cm Durchmesser formen. Die Rollen in
gleichmiBig kleine Stiicke

(etwa 50 St.) schneiden.

5. Die Stiicke mit einem kleinen Rollholz zu runden
Teigplittchen ausrollen. Dabei das Teigstiick immer
wieder etwas drehen und méglichst rund rollen.

6. In die Mitte der Teigplittchen etwa 1 TL Fiillung
geben. Die Teigplittchen zusammenklappen und die
Rénder griindlich zusammendriicken. In einem
grof3en Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen.
Ravioli hineingehen, aufkochen lassen.

7. Dann 50ml kaltes Wasser zugieBen. Wenn das
Wasser wieder kocht, noch 2mal kaltes Wasser
hinzugeben. Die Ravioli sind gar, wenn sie nach
dem dritten Aufkochen an die Oberfldche steigen.
Mit einem Schaumléffel aus dem Wasser heben,
abtropfen lassen.

Zum Essen in den Essig dippen.



Friihlingsrollen (China)

Fiir 6 Personen

fertige Frithlingsrollenblitter
Erdnuss- oder Olivendl zum
Fritieren

1 EL Maisstérke in 2 EL. Wasser
verriihrt

1 Ei, verquirlt

Fiir die Fleisch-Fiillung:

350g mageres Schweinefleisch
2 diinne Scheiben Ingwer

75 g Bambussprossen, abgetropft
8 getrocknete Shiitake-Pilze

3 Friihlingszwiebeln

3 EL Ol

1 TL Salz

120 g Sojabohnensprossen

2 EL Sojasauce

Fiir die vegetarische Fiillung:

3 EL Erdnussol

1/2 EL frisch gehackter Ingwer
2 Mohren

4 Mangoldblitter

8 Chinakohlblitter

3 Friihlinszwiebeln

75 g Bambussprossen, abgetropft
120 g Sojabohnensprossen

2 EL Sojasauce

Zubereitung Fleisch-Fiillung:
1. Das Schweinefleisch in diinne Scheiben und
anschlieBend in schmale Streifen schneiden.

2. Den Ingwer und die Bambussprossen ebenfalls in
feine Scheiben und dann in streichholzdiinne Stifte
schneiden. Die getrockneten Pilze 25 Minuten in
warmem Wasser einweichen.

3. Die Pilze abgieflen, ausdriicken und die Stiele
entfernen. Die Pilzhiite feinstreifig schneiden. Die
Friihlingszwiebeln ldngs halbieren und in etwa 1 cm
breite Stiicke schneiden.

4. Im Wok das Ol erhitzen. Den Ingwer, die Pilze
und das Fleisch mit dem Salz in den Wok geben.
Alles bei starker Hitze gut 1 Minute braten, dabei
standig mit dem Holzspatel rithren.

Die Friihlingszwiebeln, die Bambussprossen, die
Sojabohnensprossen und die Sojasauce hinzufiigen
und alles noch 1 Minute pfannenriihren. Die
aufgeloste Maisstidrke in den Wok geben und alles
30 Sekunden durchmischen. Den Pfanneninhalt auf
einen Teller geben und abkiihlen lassen.

Zubereitung vegetarische Fiillung:

1. Im Wok das Ol mit dem gehackten Ingwer
erhitzen. Die in streichholzfeine Stifte geschnittenen
Mohren sowie die in Streifen geschnittenen
Mangold- und Chinakohlblétter hinzufiigen.

2. Nach 1 Minute die Friihlingszwiebeln,
Bambussprossen, Sojasprossen und Sojasauce
dazugeben und alles noch 1 Minute pfannenriihren.
Die aufgeloste Maisstirke in den Wok geben und
alles 30 Sekunden durchmischen. Den Pfanneninhalt
auf einen Teller geben und abkiihlen lassen.



Zubereitung Friihlingsrollen:

1. Ein Teigblatt auf dem Holzbrett ausbreiten. Etwa
2 EL der kalten Fiillung gleich unterhalb der Mitte
auf das Teigblatt setzen.

2. Den unteren Teigzipfel doppelt iiber die Fiillung
klappen. Die beiden Seitenzipfel iiber die Fiillung
klappen. Die obere Teigdecke diinn mit verquirltem
Ei bestreichen und zur Mitte hin iiber de Fiillung
legen. Weitere Friihlingsrollen vorbereiten, bis alle
Zutaten verbraucht sind.

3. Das Ol zum Fritieren im Wok erhitzen. Wenn es
richtig heil} ist, jeweils 3-4 Friihlingsrollen
hineingeben. Die Friihlingsrollen immer nur in
kleinen Portionen frittieren, da sonst das Ol zu stark
abkiihlt und wiederholt wenden, damit sie
gleichmifig garen. Die Friihlingsrollen nach etwa 4
Minuten, wenn sie ringsum zart gebridunt sind, aus
dem Wok nehmen und zum Abtropfen auf
Kiichenpapier legen. Im vorgeheizten Backofen
bleiben sie etwa 30 Minuten schon knusprig.



Sushi (Japan)

fiir 800g fertigen Sushireis, fiir 4
Portionen

450 g Rundkornreis

45 ml Su (Reisessig)

2 TL Salz

4 TL Zucker

einige Spritzer japanische
Sojasauce

Nori-Blitter

Fiillung nach Belieben: roher Fisch
(v.a. Lachs und Thunfisch), Gurke,
eingelegter Rettich, Erdbeeren
Wasabipaste und Sojasofle zum
Dippen

1. Reis 3- bis 4mal in einer Schiissel waschen, bis
das Wasser klar bleibt. Reis abtropfen lassen und mit
450 ml Wasser zum Kochen bringen. Bei schwacher
Hitze etwa 20 Min. ausquellen lassen. Dabei
zwischen Topf und Deckel ein gefaltetes
Kiichentuch legen, damit der Wasserdampf
aufgesogen wird.

2. Reisessig, Salz Zucker und Sojasauce in einem
offenen Topf kurz bei starker Hitze aufkochen
lassen, Hitze reduzieren und so lange riihren, bis
sich der Zucker aufgeldst hat. Die Wiirzfliissigkeit
abkiihlen lassen.

3. Der noch warmen Reis in eine unlackierte
Holzschale oder Steingutschale geben, Essiglosung
vorsichtig mit einem Holzl6ffel unterheben:
aufpassen, dass die Reiskorner nicht zerdriickt
werden. Reis abkiihlen lassen, dann
weiterverarbeiten.

4. Noriblatt halbieren. Diinn mit Reis bestreichen,
am oberen Ende ca. 1 cm frei lassen. Fiillung als
diinnen Streifen ldngs in die Mitte legen. Alles mit
der Sushimatte zu einer festen Rolle formen. Rolle
in 5 — 6 Stiicke schneiden.

5. Als Dipp etwas Wasabipaste mit Sojasofle
vermischen.



Hausgemachte Gemiisebriihe (China)

Ergibt ca. 2,75 Liter

50 g chinesischen schwarze Pilze,
getrocknet

1 kg Mohren, geschilt

4 Selleriestangen

1 kg Zwiebeln

1 kg chinesischer weier Rettich,
geschilt

4 Stangen Lauch

225 g Schalotten

225 g Gurke, geschilt und entkernt
1 kg Tomaten, gewaschen und
halbiert

6 Friihlingszwiebeln

6 Scheiben frischer Ingwer

10 Knoblauchzehen, ungeschilt,
zerdriickt

2 EL schwarze Pfefferkorner

1 EL Sichuan-Pfeffer (nach
Belieben)

2 EL Salz

2,751 Wasser

3 EL helle Sojasof3e

2kg ungekochte Hithnerknochen
und —teile wie Fiife, Fliigelspitzen,
Biirzel

750 g Hiihnchenteile z.B. Fliigel
oder Keulen

3,5 1 kaltes Wasser

6 Diagonal geschnittene Scheiben
frischer Ingwer, etwa 5 x 1 cm
grof

9 Friihlingszwiebeln ohne die
griinen Spitzen

1 ganze Knoblauchknolle, Zehen
getrennt aber mit Schale

2 TL Salz

1 TL schwarze Pfefferkorner, ganz

1. Die getrockneten Pilze 20 Minuten lang in
warmem Wasser einweichen. Abtropfen lassen und
die Fliissigkeit aufbewahren. Dann alle Fliissigkeit
herauspressen und auch diese aufbewahren. Die
Hiite und Stiele grob hacken. Die Pilzfliissigkeit
abseihen und beiseite stellen.

2. Mohren, Sellerie, Zwiebeln und weillen Rettich
grob hacken. Das Lauchgriin entfernen, den Lauch
waschen und das Weille grob hacken. Die Schalotten
schilen, aber ganz lassen. Gurke und Tomaten grob
hacken.

3. Den Ofen auf 220°C vorheizen.
Friihlingszwiebeln, Ingwer, Knoblauch, Schalotten,
Pilze, Mohren, Sellerie, Zwiebeln, weillen Rettich
und Lauch auf ein Backblech legen und das Gemiise
20 Minuten brdunen lassen. Gurke und Tomate
hinzugeben und weitere 8 Minuten brdunen lassen.
Das Gemiise vom Backblech in einen groflen Topf
geben; Pfefferkorner, Salz, Wasser, Pilzfliissigkeit
und helle Sojasofe hinzufiigen. Die Mischung
abdecken und zum Kocheln bringen.

4. Den sich an der Oberfldche bildenden Schaum
ungefdhr 10-20 Minuten lang immer wieder mit
einem grof3en, flachen Loffel abschopfen. Die Briihe
kurz stiarker kocheln lassen, anschlieBend die
Temperatur reduzieren und die Briihe ungeféhr 2
Stunden nur leicht kécheln lassen.

5. Die Briihe durch ein grobes, anschlieend durch
ein feinmaschiges Sieb gieen; vollstindig abkiihlen
lassen. Jetzt kann sie verwendet oder fiir den
spateren Gebrauch eingefroren werden.



Lassi (Indien)

Joghurt

Wasser ohne Kohlensdure
Piiriertes Obst (Mango, Erdbeeren,
Papaya, Himbeeren ...)

Oder Salz, gemahlenes Cumin und
fein gehackte Minze

1.Die Hithnerknochen und die Hiihnerteile in einen
groBBen Topf legen. (Die Knochen kénnen noch
gefroren oder schon aufgetaut sein.) Mit kaltem
Wasser bedecken und das Wasser ohne Deckel zum
Sieden bringen.

2. Den an die Oberfliche aufsteigenden Schaum mit
einem grof3en, flachen Loffel abschopfen. Auf die
Temperatur achten, denn die Briihe darf nicht
kochen. So lange abschdumen bis die Briihe klar
wird. Das kann 20-40 Minuten dauern. Nicht rithren.

3. Dann nur noch leise kocheln lassen. Ingwer,
Friihlingszwiebeln, Knoblauchzehen, Salz und
Pfefferkdrner hinzufiigen. Die Briihe zwischen

2 und 4 Stunden bei geringer Hitze kocheln lassen
und wihrenddessen wenigstens zweimal das Fett
abschopfen. Die Briihe sollte kriftig und reichhaltig
werden, deswegen muss sie so lange garen. Auf
diese Weise bekommt die Briihe (und jede Suppe,
die Sie daraus herstellen) viel Geschmack.

4. Die Brithe mehrmals durch mehrere Lagen
feuchte Mulltuch oder ein d@uB3erst feinmaschiges
Sieb gieflen; vollstiandig abkiihlen lassen. Jegliches
Fett von der Oberfldche entfernen. Jetzt kann man
sie verwenden oder fiir den spiteren Gebrauch
einfrieren.

Alle Zutaten im Mixer verriihren. Siiles Lassi nach
Geschmack noch mit Zucker oder Honig siif3en.



Rote Currypaste (Nam Prik Gaeng

Ped) (Thailand)

1 kleine Zwiebel, gehackt

8 Knoblauchzehen

10 getrocknete rote Jalapefio-
Chillies

4 diinne Scheiben frische
Galgantwurzel

2 EL gehacktes Zitronengras
1 EL gehackte Korianderwurzel
oder Korianderstidngel

1/2 TL Kreuzkiimmel

1 TL Garnelenpaste

1 TL Salz

etwas Ingwer

3 EL Ol

Garam Masala (Indien)

je 1EL Koriander- und
Kreuzkiimmelsamen

1 TL schwarze Pfefferkdrner
6 griine Kardamomkapseln

1 zerstoBene Zimtstange
5 Nelken

Siifle Reiscreme (Kheer)

(Indien)

Fiir 6 Personen

1 Doschen Safran (0,1 g)
11 Milch

2 TL Ghee (ersatzweise
Butterschmalz)

250 g Basmatireis

100 g Zucker

1 TL gem. Kardamom

je 3 EL ganze geschilte Mandeln
und Pistazien (ungesalzen)
2 EL Rosinen

1/4 TL Rosenwasser

Alle Zutaten — auBer dem OL — im Mixer sehr fein
piirieren.

Eine kleine schwere Pfanne bei mittelhoher
Temperatur erhitzen und das OI hineingeben. Die
Currypaste 5 Minuten behutsam sautieren, bis sie
intensiv duftet. Zum Aufbewahren in ein Glas fiillen.

Alle Zutaten rosten bis sie zu duften beginnen. Die
Gewiirzmischung abkiihlen lassen. Im Morser oder
in der Kaffeemiihle zu feinem Pulver zermahlen.
Luftdicht verschlossen, ist es bis zu einem halben
Jahr haltbar.

1. Safran in einer Schiissel mit 2 EL. Milch mischen.
Ubrige Milch aufkochen, beiseite stellen. Ghee in
einem grofen Topf erhitzen Reis darin in 5 Minuten
leicht briunen. Heifle Milch zugeben, bei kleiner
Hitze ca.

30 Minuten unter Riihren kocheln. Nach etwa 15
Minuten Safran und Zucker zufiigen.

2. Ist der Rest gar, Kardamom, Niisse, Mandeln und
Pistazien unterriihren. Creme mit Rosenwasser
abschmecken und in Schilchen servieren. Nach
Belieben mit Pistazien und Rosenblittern garnieren.



Kochbuchverzeichnis
Projekt ,,Asiatisch
kochen*¢

Alle genannten Rezepte sind —
teilweise leicht verindert -
folgenden Kochbiichern
entnommen:

China:

Hom, Ken: Chinesisch kochen,
Knaur Ratgeber Verlage, Miinchen
2003

So, Yan-Kit: Chinesisch kochen,
Dorling Kindersley Verlag,
Miinchen 2007

Spezialitidten aus China, BLV
Verlagsgesellschaft, Miinchen
1994

Zihua, Liu; Uli Franz: Die echte
chinesische Kiiche: Grife und
Unzer Verlag, Miinchen 2001

Indien:

Dusy, Tanja; Ronald Schenkel:
Indien Kiiche und Kultur, Grife
und Unzer Verlag, Miinchen 2005
Indien, Verlag Zabert Sandmann,
Miinchen 2004

Kreativ Kiiche 02/2007, Meine
Familie & ich Verlag: Trendkiiche
Indien

Kumar, Bikash und Marcela:
Indisch kochen, GU Kiichen-
Ratgeber, Grife und Unzer Verlag,
Miinchen 1994

Panjabi, Camellia: Indische
Currys, Kaleidoskop Buch,
Christian Verlag, Miinchen 2003

Japan:

Grimes, Lulu: Sushi, Parragon,
Bath 2004

Hayamizu, Kiyoshi; Yuhei
Hoshino: Kiichen der Welt: Japan,

Grife und Unzer Verlag, Miinchen 1994

Kazuko, Emi: Japan — Kochkurs fiir Feinschmecker,
Christian Verlag, Miinchen 2002

Szwillus, Marlisa; Kunisuke Mitani: Sushi der pure
Genuss, Grife und Unzer Verlag, Miinchen 1999
Yamamoto, Katsuji; Roger W. Hicks: Sushi,
Konemann Verlagsgesellschaft, Koln 1996

Korea:
Walden, Hilaire: Koreanische Kiiche, Konemann
Verlagsgesellschaft, Koln 1998

Thailand:

Nitaya: Nitaya’s Thai Kiiche, Wilhelm Heyne
Verlag, Miinchen 1995

Streifziige durch die Kiichen der Welt: Thailand,
Kaleidoskop Buch, Christian Verlag, Miinchen 2001

Vietnam:
Bingemer, Susanna; Hans Gerlach: Vietnam Kiiche
und Kultur, Grife und Unzer Verlag, Miinchen 2004

Asiatische Kiiche / Kochen mit dem
Wok:

Arnold, Hugo: wagamama, Rezepte aus der
Nudelbar, Christian Verlag, Miinchen 2007

Das groB3e Buch der asiatischen Kiiche, Kénemann
Verlagsgesellschaft, Kéln 1998

Hom, Ken: Kochen mit dem Wok, Knaur Ratgeber
Verlage, Miinchen 2005

Wok blitzschnell und leicht, Griafe und Unzer
Verlag, Miinchen 1999



