Zu diesem Buch

Wer bereits Erfahrungen mit asiatischer Kiiche hat, dem wird es
nicht schwerfallen, mit den Rezepten dieses Buches umzugehen.
Aber auch Einsteiger in die Kunst des asiatischen Kochens sollten
sich nicht abschrecken lassen: Die Autorin hat sich in diesem Buch
vor allem darum bemiiht, mdgliche Anfangsschwierigkeiten durch
eine ausfiihrliche Einleitung abzubauen. Es werden dabei beson-
ders drei Aspekte beriicksichtigt:

Einfiihrung in die typischen Zutaten und
Zubereitungsarten

Der erste Teil des Buches dient der Erlduterung und Darstellung der
gebrauchlichsten und wichtigsten Zutaten, die in der thailandi-
schen Kiiche Verwendung finden. Da diese Zutaten ebenso in ande-
ren asiatischen Landern gebrduchlich sind, ist damit gleichzeitig
ein erster Einstieg in die gesamte asiatische Kiiche gegeben.

Einfache Kiiche

Die Auswahl der Rezepte wurde unter dem Aspekt getroffen, dass
alle Zutaten auch in Deutschland leicht erhdltlich sind. So kann
man mit einer gewissen Grundausstattung an thailandischen Wiirz-
mitteln jederzeit original thaildndische Gerichte zubereiten. Eben-
so sind fast alle Rezepte sehr einfach und unkompliziert.

Schnelle Kiiche

Zum Aspekt der ,schnellen” Kiiche gehdrt auch, dass die Rezepte
auf die Verwendung von fertigen Gewiirzmischungen ausgerichtet
sind. Sie sind preiswert in asiatischen Geschaften und gut sortier-
ten Supermarkten oder den Lebensmittelabteilungen der grofien
Warenhduser erhdltlich. Diese Gewiirzmischungen kdnnen lange
gelagert werden. So spart man sich die Zeit und Miihe, diese selbst
herzustellen.

AulRerdem ist jedes Rezept mit einer Zeitangabe versehen, die als
Richtwert zu verstehen ist. Sie gibt die Moglichkeit, auf einen Blick
zu erkennen, in welchem zeitlichen Rahmen man die Zubereitung
der Gerichte kalkulieren kann.
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Vorwort des Herausgebers

Thailands Landeskiiche zeichnet sich durch
eine groRe Vielfalt aus. Einfliisse aus Lan-
dern wie Indien, Indonesien uund auch
China machen sie so bunt wie abwechs-
lungsreich. Gerichte aus Fisch und Meeres-
friichten, ausgewdhlte Fleisch- und Geflii-
gelspeisen, Tofu- und Gemiisegerichte in
vielen Variationen sowie kostliche SiiRspei-
sen mit Friichten und tropische Cocktails
bieten ein groRBes Spektrum und fiir jeden Geschmack etwas Pas-
sendes.

Ertay Hayit, M.A.

100 Rezepte - von der thaildndischen Gemiisesuppe bis hin zum
Fruchtsaft aus frischer Mango oder Guave, vom Griinen Hiihner-
Curry bis zum Saté-Spielichen, vom Tofu im Weilkkohlmantel bis zur
Friihlingsrolle - haben wir fiir Sie zusammengestellt. Zum einfa-
chen und unkomplizierten Nachkochen. Auch die Zubereitungszei-
ten variieren in {berschaubarem Rahmen, sodass so manches
Gericht auch in nur kurzer Zeit auf den Tisch gebracht werden
kann.

Neben den Rezepten gibt es praktische Tipps zum Einkaufen, zu
Gartechniken und bendétigten Kiichengerdten. Ein ausfiihrliches
Zutatenlexikon liefert einen Uberblick iiber die Gewiirze und Pro-
dukte, die fiir die thailandische Kiiche unerldsslich sind. Von A wie
Austernsole bis Z wie Zitronengras.

Ich wiinsche Ihnen viel Spal} beim Ausprobieren und beim Erleben
der kulinarischen Vielfalt Thailands.

Ertay Hayit, M.A.
Herausgeber (kontakt@hayit.de)
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Vorwort der Autorin

In Thailand zu reisen ist nicht nur ein lukullisches Erlebnis. Der
Fremde erfahrt die grundlegende Freundlichkeit und Unvoreinge-
nommenheit der Menschen, die es leicht macht, eine ebensolche
Haltung zu finden. Der hdufig gebrauchte Satz ,Mai Pen Rai” (,Es
macht nichts” gibt auch dem ,Farang”, dem ,Fremden”, immer die
Méglichkeit, ,sein Gesicht zu wahren”. ,Sanuk”, ein weiteres
Schliisselwort dieser Kultur, ldsst sich nur unvollkommen mit
Begriffen wie ,SpalR” oder ,Freude” iibersetzen. Beobachtet man
jedoch die auffdllige Frohlichkeit der Thaildander im Umgang mit-
einander, kann man erfahren, wie viel sich hinter diesem Wort ver-
bergen mag.

Ahnlich Gutes gibt es von der thaildndischen Kiiche zu berichten,
um die es ja in diesem Buch geht. Wer etwa eine Reise durch Thai-
land macht, wird sicherlich von der Vielfalt und Urspriinglichkeit
der thailandischen Gerichte iiberrascht sein.

Und wer ein wenig aufgeschlossen ist gegeniiber neuen, vielleicht
auch ungewohnten Geschmacksnoten einer anderen Kultur, dem
wird es nicht schwerfallen, einen Thailandaufenthalt auch als eine
aufregende kulinarische Reise zu erleben. Eine Reise, die man
durchaus auch zu Hause machen kann ...

Und nun viel Spal® beim Entdecken und Kochen wiinscht Ihnen

Petra Uher

Hinweis: Bei der Mengenangabe ,Tasse” handelt es sich um eine
tibliche Kaffeetasse (ca. 200 ml).
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Essen und Trinken in Thailand

Das StraRenbild thaildndischer Stddte wird von der Vielzahl kleiner
StraRenrestaurants und mobiler Essstdnde geprdgt. Dies gilt vor
allem fiir Bangkok, die Hauptstadt des Landes. Hier werden die
Biirgersteige von einer unaufhdrlichen Kette von kleinen ,,food-
stalls" gesaumt, in denen die verschiedensten Speisen zubereitet
und serviert werden. Da sich das Leben in Bangkok vorwiegend auf
der Stral3e abspielt, hat so mancher Fremde den Eindruck, dass die
eine Halfte der Einwohner kocht, wahrend die andere Halfte isst.
Aufgrund des Klimas, also wegen der hohen Tagestemperaturen,
nimmt man in Thailand die Hauptmahlzeit normalerweise am
Abend ein. Wahrend des Tages nutzt man das vielfaltige Angebot
der Strallenimbisse. Man ldsst sich den Gaumen anregen von der
allgegenwartigen Prdsenz der verschiedensten kleinen Reis- oder
Nudelgerichte, FleischspieRchen, Suppen, SiiRigkeiten oder Obst-
naschereien und isst hin und wieder eine Kleinigkeit - eine sehr
gesunde und dem Klima angepasste Form der Erndhrung.

Essgewohnheiten und Meniiplanung

Die thaildndische Esskultur kennt keine festen Essenszeiten im
Sinne von Friihstiick oder Mittagessen, wie man das hierzulande
gewohnt ist. Schon am Morgen nimmt man Reis oder Suppe zu
sich, wie auch zu jeder anderen Tageszeit, bis dann am Abend die
Hauptmahlzeit eingenommen wird, die ebenfalls vollkommen ande-
ren Mal3stdaben entspricht, als sie die europdische Kiiche kennt. Es
gibt keine Meniifolge mit Vorgerichten und Hauptgdngen, lediglich
die Nachspeise wird auch hier zum Schluss gereicht. Stattdessen
werden alle Gerichte eines Meniis gleichzeitig serviert, und jeder
bedient sich nach Geschmack. Statt des Nacheinander legt man in
Thailand jedoch groRen Wert auf das Nebeneinanders der Speisen.
Entsprechend dem bunten und vielseitigen Angebot der
StraRenkiichen, bevorzugt man auch in der Meniigestaltung eine
groRtmogliche Vielfdltigkeit des Angebots. Je gegensatzlicher die
einzelnen Speisen sind und je groRer ihre Zahl, um so besser. Bei
einem typischen thailandischen Menii sollten mindestens eine
Suppe, zwei Gerichte mit einer Hauptspeise und einige Beilagen
wie Salate und Gemiise gereicht werden. Dem Angebot sind zah-
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lenmaRig nach oben keine Grenzen gesetzt, und je kontrastreicher
die Kombinationen sind, umso besser. Einem Fleischgericht sollte
z.B. ein Fischgericht gegeniiberstehen, etwas SiiRes sollte mit
Scharf-Pikantem kontrastiert werden, eine schwere mit einer leich-
ten Speise.

Diese Sitte zeigt das ausgeprdagte Gourmet-Bewusstsein der Thais,
die ihren Gaumen im Rahmen einer einzigen Mahlzeit durch die
verschiedensten lukullischen Mdglichkeiten optimal anregen las-
sen. Wollen Sie also mit einem original thailandischen Essen Gaste
bewirten, so planen Sie ein Hauptgericht pro Person und wahlen
Sie die einzelnen Gerichte unter dem MaRstab groRtmdglicher Viel-
falt aus. Sie konnen bei dieser Methode auch sicher sein, dass fiir
jeden etwas Schmackhaftes dabei sein wird.

Gebratene Nudeln mit Shrimpssofie (Rezept —> S. 122)
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Was macht die thailandische Kiiche aus?

Die thailandische Kiiche weist kulinarische Einfliisse aus allen
umliegenden asiatischen Landern auf. So gibt es z.B. wie in der
indischen Kiiche Curry-Gerichte und eine Vorliebe fiir scharf
Gewiirztes. Ebenso zeigen sich aber Einflisse der mildwiirzigen
Kiiche Chinas. Den indonesischen Einfluss erkennt man an der Vor-
liebe fiir Sates und der Verwendung von Niissen, wobei jedoch in
Thailand die Kokosnuss noch wesentlich haufiger eingesetzt wird.
Kokosmilch ist in der thailandischen Kiiche sehr hdufig die Basis
von SoRen und Suppen.

Abgesehen von all diesen sich gegenseitig durchdringenden kuli-
narischen Einflissen des asiatischen Raumes, wird die thaildandi-
sche Kiiche jedoch geprdgt von der Reichhaltigkeit des Lebensmit-
telangebotes, welches das Land selbst bietet. Thailand ist ein
tiberaus fruchtbares Land, in dem nahezu alle Arten von Friichten
und Gemiisen gedeihen. Dariiber hinaus ist das Klima so giinstig,
dass praktisch zu jeder Zeit geerntet werden kann. Auch sind gute
Bedingungen fiir die Viehhaltung gegeben, und das Meer sorgt fiir
ein grol3es Angebot an frischem Fisch und anderen Meeresfriichten.
Die ganze Vielfdltigkeit dieses Angebotes spiegelt sich in der Viel-
falt der Speisen, in der Reichhaltigkeit der Zutaten wider.

Neben diesem {ippigen Lebensmittelangebot ist das Hauptnah-
rungsmittel in Thailand der Reis.

Reis

Die elementare Bedeutung, die der Reis im thaildandischen Be-
wusstsein einnimmt, ldsst sich schon an der Tatsache erkennen,
dass in der thaildndischen Sprache die Bezeichnung fiir ,Reis” und
~Essen” synonym ist. Haufig wird Reis ohne jede Beilage gegessen,
hochstens mit einer der verschiedenen Sol3en, die auf jedem Tisch
bereitstehen, gewiirzt.

Wie es in Europa verschiedene Kartoffelsorten gibt, die sich in
Geschmack, Aussehen und Konsistenz sehr unterscheiden, kennt
der asiatische Raum die verschiedensten Reissorten. Wahrend man
im Nordosten Thailands den glutinierten, klebrigen Reis bevorzugt,
wird dieser Reis im restlichen Thailand nur zur Herstellung von
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SiiRspeisen verwendet. Hier bevorzugt man ansonsten trockenen,
langkdrnigen Reis. Hierzulande ist das Angebot an verschiedenen
Reissorten wesentlich kleiner als in Thailand. Wer thaildandisch
kocht, sollte natiirlich durchaus die Reissorte wahlen, die ihm am
besten schmeckt - dem durchschnittlichen Reisgeschmack in Thai-
land entspricht wohl am ehesten der auch bei uns {ibliche polierte
Langkornreis.

Chili

Die thaildndische Kiiche bietet eine Reihe sehr scharfer Gerichte.
Verantwortlich fiir die Scharfe im Essen sind pulverisierte Chi-
lischoten, die in Thailand bei manchen Gerichten tatsachlich (6f-
felweise liber das Essen gestreut werden. Fiir Europder sind Chili-
gerichte dieser Art allerdings nicht vertraglich.

Die in den Rezepten dieses Buches angegebenen Chilimengen sind
deshalb meist um die Halfte reduziert. Dennoch mégen Ihnen eini-
ge Gerichte zu scharf sein, und Sie sollten dann Ihr eigenes Mal}
im Umgang mit diesem Gewiirz herausfinden. Wenn Sie Chilipulver
benutzen, kénnen Sie damit sehr vorsichtig und zuriickhaltend
wirzen.

Auf Chili sollte man jedoch nie ganz verzichten, nicht nur, weil ein
typisches Geschmacksmerkmal fehlen wiirde, sondern auch wegen
der Gesundheit: Chili ist - wie Paprika - ein hoher Vitamin-C-Tra-
ger (-> ,Zutatenlexikon”).

Knoblauch

Zuriickhaltung beim Einsatz von Knoblauch kennt man in Thailand
nicht - anders als hierzulande -, obwohl auch bei uns das Wissen
um die gesundheitliche Wirkung des Knoblauchs die ,weiRe Knol-
le” immer oOfter in den Kochtopf gelangten.

In Thailand ist Knoblauch ein fester Bestandteil, ein Basisgewiirz,
das in fast jeder Speise und fast allen Curry-Pasten enthalten ist.
Sie konnen die Knoblauchmenge natiirlich entsprechend Ihrem per-
sonlichen Geschmack reduzieren, aber Sie sollten ihn - wie auch
den Chili - auf keinen Fall wegfallen lassen.
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Koriander

In der thailandischen Kiiche spielt Koriander eine zentrale Rolle
und ist in fast jedem Gericht zumindest als Garnierung enthalten.
Koriander entwickelt einen intensiven Geschmack, der auf keinen
Fall fehlen darf. (-> ,Zutatenlexikon”)

Ingwer

Der Ingwer hat auch in Europa als Gewiirz mehr und mehr an Popu-
laritat gewonnen. Sein sii8lich-fruchtiger Geschmack, gepaart mit
einer gewissen Scharfe, eignet sich sowohl zum Aromatisieren von
StiRspeisen als auch von Fleisch- oder Fischgerichten.

Curry-Pasten

In der Vorliebe fiir die Verwendung von Curry-Pasten zeigt sich der
Einfluss der indischen Kiiche auf das thailandische Essen. Curry-
Pasten sind fertige Gewiirzmischungen, die mittlerweile auch als
solche erhiltlich sind; in Thailand werden Curry-Pasten jedoch
nach {berlieferten Rezepten auch heute noch in vielen Haushalten
selbst hergestellt. Die individuelle Rezeptur einer solchen
Mischung wird von Mutter zu Tochter weitergegeben, wie ja auch
bei uns ein gutes Rezept von Generation zu Generation weiterge-
reicht wird.

Die Herstellung einer solchen Gewiirzmischung ist jedoch etwas
aufwendig. Die thaildndische Hausfrau zerstoRt die Zutaten in
einem grof3en Steinmorser so lange, bis eine dicke Paste entstan-
den ist. Ein moderner Kiichenmixer erleichtert diesen Vorgang
erheblich, trotzdem ist es fiir einen europdischen Haushalt emp-
fehlenswerter, sich einer fertigen Curry-Mischung zu bedienen.
Asiatische Lebensmittelgeschafte bieten eine reiche Auswahl und
oftmals sogar frische, offene Mischungen, von denen Sie sich die
gewiinschte Menge abpacken lassen kdnnen.

Falls Sie jedoch Lust haben, eine solche Mischung selbst herzu-
stellen, und um tiberhaupt einmal eine Vorstellung von der Zusam-
mensetzung einer solchen Mischung zu vermitteln, sollen die
Rezepturen dreier sehr gebrduchlicher Curry-Pasten als Beispiel
dienen:
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Griine Curry-Paste (Kang Kiew Warn)

Zutaten

10 frische griine Chilischoten
2 EL gehacktes Zitronengras
1 TL gehackte Korianderwurzel
1 EL gehackte rote Schalotte
1 EL gehackter Knoblauch

1 TL gehackter Ingwer

1 TL Korianderkdrner

1 TL Kiimmel

7 weiBe Pfefferkorner

1 TL Salz

1 TL Shrimps-Paste

Zubereitung

Alle Zutaten, auRer der Shrimps-Paste, werden in der Pfanne ange-
braten und dann im Mdrser zu einer Paste zerstof3en.

Alternative: Beim Zerkleinern im Mixer sollte ein wenig Wasser
zugegeben werden.

Rote Curry-Paste (Kang Pet Dang)

Zutaten

7-10 getrocknete groRe Chilischoten

2 TL gemahlener Kiimmel

1 TL gemahlene Korianderkdrner

1/2 TL Zitronenschale (Magrood-Zitrone)
1 TL Salz

2 EL gehacktes Zitronengras

1 EL gehackter Ingwer

1 1/2 EL gehackte rote Schalotte

1 EL gehackter Knoblauch

1 EL Shrimps-Paste

Zubereitung

Die Korianderkorner und den Kiimmel in einer Pfanne ohne Zugabe
von Ol brdunen und dann zerstampfen. Aus den Chilischoten die
Korner entfernen, die Schoten in Wasser einweichen und dann mit
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dem Salz zerstoRen. Nun die restlichen Zutaten ebenfalls zermah-
len und alles verriihren.

Gerostete Curry-Paste (Pow)

Zutaten

10 getrocknete Chilischoten

2 EL gehackte rote Schalotte

1 EL gehackter Knoblauch

2 EL gehackte, getrocknete Shrimps
1 EL Zucker

1 EL FischsoRe

2 EL OL

Zubereitung

Die Schalotten, Chilischoten und den Knoblauch auf Aluminiumfo-
lie ausbreiten und die Folie von beiden Seiten einschlagen. Das
Paket nun auf der Herdplatte bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
zwei Minuten braten, dann den Inhalt zerstof3en. Die so entstan-
dene Paste zusammen mit den Shrimps erneut einpacken und den
Vorgang wiederholen.

AnschlieRend den Inhalt wiederum zerstofRen und die Paste in
einer Pfanne mit Ol braunen. Zum Schluss mit Zucker und FischsoRe
abschmecken.

Kiichengerate

Die wichtigsten Kiichengerate der thaildandischen Hausfrau sind der
Wok und der Morser. Der Wok ist eine chinesische Erfindung, die
sich im gesamten asiatischen Raum durchgesetzt hat. Es handelt
sich um eine Allzweckpfanne, die, da sie zum Garen auf dem offe-
nen Feuer gedacht ist, nach unten rund zulduft, wodurch das Wen-
den des Inhaltes erleichtert wird. Mit einem Bambuseinsatz und
einem Deckel versehen, kann der Wok auch zum Dampfen
gebraucht werden. Man erhalt diese abgerundeten Woks mit einem
Aufsatz fiir Gasherde sowohl in asiatischen Geschaften als auch in
gut sortierten Haushaltsabteilungen.

Fiir Elektroherde wurde mittlerweile ein Wok mit flachem Boden
und gerundeten Wanden entwickelt. Da sich dieser Wok jedoch
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nicht wesentlich von einer guten Pfanne unterscheidet, kann er
ohne weiteres durch eine solche ersetzt werden.

Die in Thailand dblichen groRen Steinmorser, in denen die
Gewiirzpasten geknetet werden, kdnnen durch einen guten
Kiichenmixer, der viel Zeit erspart, ersetzt werden. Um die in die-
sem Buch vorgestellten Rezepte zu kochen, ist also weder die
Anschaffung eines Mdrsers noch eines Woks notig.

Gartechniken

Pfannenriihren

Die gebrauchlichste Zubereitungsart in der thailandischen Kiiche
ist das Pfannenriihren. Diese Technik des schnellen, kurzen Anbra-
tens bei hoher Hitze hat den Vorteil, dass bei Gemiise Nahrstoffe
und Vitamine weitgehend erhalten bleiben, alles bleibt knackig
und bissfest.

Diese Technik erfordert jedoch eine sehr gute Vorbereitung, alle
Zutaten miissen pfannenfertig bereitstehen und natiirlich in der
richtigen Reihenfolge - entsprechend ihrer Garzeiten - zugefiigt
werden. Da alle Zutaten, auch das Fleisch, fast immer in kleine,
mundgerechte Stiicke geschnitten werden, ist zwar bei den meisten
Gerichten nur eine kurze Garzeit erforderlich, die Vorbereitungen
sind dafiir etwas aufwendiger. Sind die Zutaten vorbereitet, werden
der Wok oder die Pfanne erhitzt, dann erst gibt man das Ol hinein.
In dem Ol werden nun zuerst die Gewiirze oder fertigen Gewiirzmi-
schungen angebraten, da sich deren Aroma nach dem Anbraten viel
besser auf die anderen Zutaten iibertrdgt.

Nun werden nacheinander die Zutaten - entsprechend ihrer
benotigten Garzeit - in die Pfanne gegeben; Fleisch erfordert z.B.
eine ldngere Garzeit als kleine Gemiisestiicke. Die Zutaten werden
unter standigem Riihren gegart, wobei das Gemiise immer erst zum
Schluss zugegeben und nur kurz angebraten werden darf.

Grillen und Dampfen

Weitere wichtige Gartechniken in der thaildndischen Kiiche sind
neben dem Pfannenriihren das Grillen und Dampfen. Nahezu iiber-
all in Thailand, besonders an den unzahligen StraRenstanden, wer-
den die Gerichte {iber Holzkohle gegart. FleischspieRchen oder
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Hiihnerschenkel werden auf kleinen Holzkohlegrills gebraten. Auch
Fisch wird, oft in Aluminiumfolie eingewickelt, iiber dem offenen
Feuer gegart. Zum Dampfen benutzt man in Thailand spezielle
Dampftopfe, die ebenfalls mit Holzkohle befeuert werden. Natiir-
lich kann man auch die hierzulande iiblichen Dampfkochtdpfe
benutzen. Steht ein solcher nicht zur Verfiigung, kann man ihn fol-
gendermalien ersetzen:

Man nimmt einen groRen Topf, auf dessen Boden einige Tassen
gestellt werden. Dann fiillt man den Topf bis zum Rand der Tassen
mit Wasser auf. Auf die Tassen setzt man anschlieRend einen Tel-
ler oder Grillrost mit dem Gargut. Zum Schluss erhitzt man das Was-
ser, so dass die Speisen im zirkulierenden Wasserdampf gegart wer-
den.

Marinieren

Beim Marinieren werden die Zutaten in eine Gewiirzmischung ein-
gelegt, sodass sie bei der Zubereitung ein wesentlich intensiveres
Aroma entwickeln.

Einige Rezepte dieses Buches beanspruchen eine solche Vorberei-
tung, da nur so der typische, intensive Geschmack dieser Gerichte
entstehen kann. Dies gilt besonders fiir Gerichte mit Fleisch, wel-
ches durch das Marinieren aulSerdem zarter wird, aber auch fir
manche Gemiisezubereitungen. Da die thaildndische Kiiche durch
sehr kurze Garzeiten geprdgt wird, ist eine solche Art der Vorbe-
reitung ein Ausgleich fiir die bei uns {iblichen langen Garzeiten, in
denen sich das Aroma der Gewiirze intensiv libertragen kann. Man
kann deshalb sagen, dass eine solche Vorbereitung zwar kein unbe-
dingtes ,Muss” ist, man sollte sich jedoch nach Mdglichkeit die
Mithe machen, schon einen Tag vorauszuplanen und ein solches
Gericht vorzubereiten. Es lohnt sich und ist letztlich nicht aufwen-
diger als andere Rezeptzubereitungen.

Getranke

Auch in Thailand ist aufgrund des wachsenden westlichen Einflus-
ses das Getrankeangebot immer internationaler geworden. Mehr
und mehr dominieren Coca Cola und Soda Wasser, internationale
Alkoholika, Kaffee oder Bier. Dennoch ist einfaches Trinkwasser die
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nach wie vor meistgetrunkene Erfrischung, die in jedem Restaurant
automatisch angeboten wird.

Kaffee/Tee

Das traditionelle Getrank Thailands ist der Tee, der in seiner Bedeu-
tung jedoch in den letzten Jahren vom Instantkaffee verdrangt
worden ist. Kaffee ist im Gegensatz zu Tee, der im Land angebaut
wird, ein importiertes Genussmittel, das sich immer groRerer
Beliebtheit erfreut. Allerdings kennt man in Thailand nur l6slichen
Kaffee, nicht gerade verlockend fiir einen europdischen Kaffeege-
nielRer. Aber probieren Sie ihn doch einmal in Form des thailandi-
schen Eiskaffees, dessen Zubereitung Sie im Rezeptteil ,Getranke”
finden.

Bier

Bier gehdrt auch in Thailand zu den Nationalgetranken. Es wird
tatsachlich nach deutschem Rezept im Land gebraut und ist auch
fiir den anspruchsvollen Biertrinker sehr gut genieRbar. Bier ist
z.B. als Getrank zum Essen besser geeignet als etwa Wein, da es
neutraler und erfrischender schmeckt. Wein lasst sich kaum auf die

Vielfalt und betonte Gegensatzlichkeit der verschiedenen Speisen
eines typischen thailandischen Meniis abstimmen.

Fruchtsafte

Zitronen- und Orangensaft mit viel Eis erhalt man in Thailand {ber-
all. Populdrer sind aber im Allgemeinen westliche Kaltgetranke wie
Coca Cola oder auch einfaches Trinkwasser.

Mekhong-Whisky

Der Mekhong-Whisky ist nach dem Bier das zweite typische und
preiswerte alkoholische Getrdank in Thailand. Mekhong ist ein Whis-
ky, der aus Reis hergestellt wird und in Thailand mit viel Eis und
Soda getrunken wird. Hierzulande ist er in asiatischen Geschaften
erhiltlich.

Einkaufen

Man kann grundsatzlich sagen, dass alle Zutaten, die man fiir die
Zubereitung thailandischer Gerichte bendtigt, auch hier erhiltlich
sind; und es sind nur sehr wenige Zutaten, die man ausschliel3lich
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in einem asiatischen Lebensmittelgeschdft bekommt. AuRerdem
sind diese Zutaten fast alle iiber einen langen Zeitraum hin lager-
bar, so dass man mit einem gezielten Einkauf in einem solchen
Geschaft fiir lange Zeit versorgt ist.

Ich habe im Anschluss an dieses Kapitel eine kleine Liste der Dinge
erstellt, die Sie im Hause haben sollten, um die in diesem Buch
gesammelten Rezepte zubereiten zu konnen. Eine solche Gewiirz-
grundausstattung kostet kein Vermdgen und ist einerseits ein
Grundstock fiir die Zubereitung anderer asiatischer Rezepte. Ande-
rerseits konnen viele dieser Wiirzmittel auch in der europdischen
Kiiche Verwendung finden.

Alle iibrigen Zutaten wie Fleisch und Gemiise kann man in den iibli-
chen Geschaften beziehen, wobei eine gute Gemiisehandlung wich-
tig und hilfreich ist.

Und nun noch ein Wort zu den Preisen: Die einzelnen Zutaten sind
nicht teuer, aber fiir den Kauf spezieller asiatischer Lebensmittel
lohnt es sich, einen entsprechenden Handler aufzusuchen. Immer
mehr Supermdrkte bieten zwar mittlerweile asiatische Produkte an.
Hier zahlt man jedoch deutlich hhere Preise als in asiatischen
Geschaften. GewiirzsofRen, Nudeln, Trockenpilze, Erdnussbutter,
Dosenfriichte usw. werden z.B. bei einem solchen Spezial-Handler
in der Regel preiswerter angeboten, ganz abgesehen von der
kostenlosen fachmannischen Beratung.

Und nun noch ein letzter Tipp: Was Tofu, Sojasprossen, Curry-
Mischungen oder Gewiirze wie Koriandersamen, Ingwer etc. angeht,
kann Ihnen meist auch ein guter Bio-Laden weiterhelfen.

Zutatenlexikon

Wenn Sie die folgenden Zutaten bei einem asiatischen Handler ein-
kaufen, haben Sie einen Grundstock, mit dem Sie zahlreiche Rezep-
te dieses Buches ausprobieren konnen:

- FischsoRe (Nam Pla)

- Shrimps-Paste (Ka Pi)

- helle Sojasol3e (See leu Khao)

- dunkle SojasoRe (See leu Dum)

- AusternsoRe Tamarinde (Ma Khaam)

- getrocknetes Zitronengras (Ta Khrai)
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- Palmzucker (Nam Tan Peep)

- getrocknete Shrimps (Goong Haeng)

- getrocknete chinesische Champignons (Tung Koo)
- Chilipulver (Phrik)

- Kokosmilch (Ka Thi)

- Reisnudeln (Kui Tiao)

- Eiernudeln (Ba Mee)

- rote Curry-Paste (Kang Pet Dang)

- griine Curry-Paste (Kang Kiew Warn)

AusternsoRe

Austernsol3e ist eine leicht siiRe WiirzsoRe, die aus Austernextrakt
und SojasoRe hergestellt wird. Sie ist in asiatischen Geschaften in
Flaschen erhaltlich.

Bambussprossen

Bambussprossen sind bei uns in jedem gut sortierten Supermarkt
in Dosen erhiltlich, frisch jedoch meist in asiatischen Geschaften
zu bekommen. Sie werden sehr fein geschnitten und wie in der chi-
nesischen Kiiche als Gemiisebeilage verwendet.

Baumpilze (Mu Err-Pilze)

Baumpilze werden nur getrocknet angeboten. In asiatischen
Geschaften, aber auch in groReren Supermdrkten, kdnnen sie lose
gekauft werden. Die Pilze miissen, bevor sie in einem Gericht zube-
reitet werden konnen, zuerst 20 Minuten in heilem Wasser einge-
weicht und dann weitere 20 Minuten abgekocht werden.

Braune-Bohnen-SoRe (Tao Jiao)

Die Braune-Bohnen-SoRe ist eine dicke braune Wiirzpaste aus fer-
mentierten Sojabohnen.

Chili (Phrik)

Chilischoten erhalten Sie in asiatischen Geschaften in verschiede-

nen GroRen und Farben. Grundsatzlich sind die kleinen Schoten
wesentlich scharfer und fiir europdische Gaumen nicht vertraglich.

Die grofReren griinen Schoten sind im Allgemeinen nicht ganz so
scharf, sie sind noch nicht voll ausgereift. Erst wenn sie rot sind,
haben sie ihre volle Reife und Scharfe erreicht. Die Schoten wer-



23 Zutatenlexikon

den in der Sonne getrocknet und entweder in dieser Form oder
gemahlen als Chilipulver angeboten.

Grundsétzlich ist zu empfehlen, vor der Verwendung getrockneter
Schoten die Kerne zu entfernen, um die Scharfe zu mildern.

Feine Chiliringe, in einer Mischung aus Essig und Zucker eingelegt,
sind eine Standardwiirzmischung in thailandischen Garkiichen.

Chili-SoRe (Naam Phrik)

Die Chili-SofRSe ist eine scharfe SoRe, die zum Wiirzen von Fleisch-
gerichten, Suppen und SofRen genommen wird. Oft steht Chilisol3e
zum individuellen Nachwiirzen beim Essen mit auf dem Tisch.

Chinesische Champignons (Tung Koo)

Chinesische Champignons sind nur getrocknet zu haben. Sie wer-
den mittlerweile auch in Supermarkten angeboten. Die Stile der
Pilze miissen entfernt werden, anschliefend lasst man die Pilze
mindestens eine halbe Stunde lang in Wasser einweichen: Uber-
gieRen Sie die getrockneten Pilze mit kochendem Wasser und las-
sen Sie sie darin so lange ziehen, bis sich auch das Innere der Pilze
mit Wasser vollgesogen hat. Die Pilze konnen nun gekocht oder
gebraten werden. Sie entwickeln ein sehr intensives Aroma.

Chinesische Petersilie

Chinesische Petersilie ist eine andere Bezeichnung fiir Koriander
(-> ,Koriander”).

Kurkuma (Tumeric/Gelbwurz)

Kurkuma ist eine Ingwerart von extremer gelb-oranger Farbung. Der
Geschmack ist nicht sehr intensiv. Kurkuma ist vor allem als Far-
bemittel von Bedeutung. Kurkuma ist in vielen Curry-Pulvern ent-
halten, und wenn Sie Ihren Reis oder Ihre Nudeln gerne gelb haben
wollen, fiigen Sie dem Kochwasser eine entsprechende Menge Kur-
kuma bei. Der Geschmack der Speisen wird davon kaum beein-
trachtigt.

Curry-Pulver (Phong Karee)

Wie die Curry-Pasten ist das Curry-Pulver eine Gewiirzmischung,
bestehend aus Kurkuma, Senfsaat, Korianderkornern, Chili, Zimt,
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Ingwer, Nelken, Kiimmel und Salz. Es werden verschiedene
Mischungen angeboten.

Eierteigrollen

Eierteigrollen sind vorgeformte Teigrollen, wie man sie etwa zur
Zubereitung von Friihlingsrollen verwendet. Sie kdnnen aber auch
fiir andere Gerichte, z.B. zur Ummantelung von groRen Garnelen,
genutzt werden. Man erhdlt sie in asiatischen Laden in zwei ver-
schiedenen Grolen.

Eiernudeln

Die sogenannten Ba Mee-Nudeln sind in asiatischen Laden erhalt-
lich und sollten nach Packungsvorschrift verarbeitet werden. Nor-
malerweise miissen sie lediglich kurz in kochendem Wasser gegart
werden und konnen anschlieRend gebraten werden.

FischsoRe (Nam Pla)

Fischsol3e ist ein Extrakt aus Fisch, Shrimps und Salz und hat dem-
entsprechend einen starken Fischgeschmack, der nicht jedermanns
Sache ist. FischsoRe ist in der thaildndischen Kiiche eine obligato-
rische Grundsubstanz, die hier wie bei uns z.B. das Salz eingesetzt
wird.

Galgant

-> ,Ingwer”

Gelbwiirzel

-> , Kurkuma”

Getrockneter Fisch (Pla Haeng)

Erhdltlich ist getrockneter Fisch in asiatischen Geschaften, er ist
nahezu unbegrenzt haltbar. Der Fisch wird in der Pfanne gebraten
und dadurch wieder weich, sodass er nun in Suppen etc. verarbei-
tet werden kann.

Getrocknete Shrimps (Goong Haeng)

Getrocknete Shrimps sind nur in asiatischen Geschaften erhiltlich.
Sie werden meist klein gehackt, oft gerdstet und dienen der Aro-
matisierung von Speisen.
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Glasnudeln (Woon Sen)

Glasnudeln werden aus Mungbohnenstarke hergestellt und getrock-
net angeboten. Man gibt sie nur kurz in kochendes Wasser. Sie wer-
den vorwiegend als Suppeneinlage gebraucht und haben keinen
Eigengeschmack.

Glutinierter Reis (Khao Niao)

Glutinierter Reis wird auch Klebreis genannt und ist in asiatischen
Geschaften erhdltlich (-> ,Reis”).

Ingwer (Khing, Kha, Kachai)

Man unterscheidet in Thailand drei verschiedene Ingwerarten:
Khing, eine dem hierzulande erhiltlichen Ingwer vergleichbare
Sorte, Galangal, auch Kha oder Laos genannt, mit einem eigenen
Geschmack, ist in Europa in asiatischen Geschdften frisch oder als
Laospulver erhdltlich. Die dritte Sorte, Kachai - kleine, diinne,
langliche Wurzeln -, sind bei uns seltener erhiltlich und werden
eigentlich nur in Fischgerichten verarbeitet. Es reicht jedoch, sich
des hier erhiltlichen Ingwers zu bedienen. Die Knollen werden
geschdlt und gerieben oder in sehr feine Scheiben oder Wiirfel
geschnitten.

Kokosmilch (Ka Thi) und Kokoscreme

Die Verwendung von Kokosmilch in SoRen, Suppen, Curry-Gerich-
ten und natiirlich in SiiRspeisen ist wohl das hervorstechendste
Merkmal der thaildndischen Kiiche. Die Gewinnung von Kokosmilch
ist jedoch relativ aufwendig, und es ist zu empfehlen, sich fertiger
Produkte zu bedienen. In asiatischen Geschaften ist Kokosmilch in
Dosen erhdltlich oder in getrockneter Form: als Platten, die in
heiRem Wasser aufgeldst werden miissen.

Mochten Sie selbst Kokosmilch herstellen, bendtigen Sie dazu
Kokosflocken. Auf eine Tasse Kokosflocken giel3en Sie zwei Tassen
heiles Wasser und lassen das Ganze 15 Minuten lang ziehen. Kne-
ten Sie die Flocken mit einem Loffel gut durch, und seihen Sie die
Mischung dann durch ein Tuch. Das Tuch mit den Flocken sollten
Sie anschlieBend so lange eindrehen, bis keine Fliissigkeit mehr
herauskommt. Auf diese Weise erhalten Sie dicke Kokosmilch. Wenn
Sie den Vorgang noch einmal wiederholen, so erhalten Sie diinne
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Milch. In den Rezepten dieses Buches konnen beide Extrakte ver-
mischt werden. Kokoscreme erhalten Sie, wenn Sie die dicke Milch
einige Stunden im Kiihlschrank stehen lassen. Es setzt sich dabei
eine fette Schicht an der Oberflache ab, die mit einem Loffel abge-
schopft werden kann.

Koriander (Phak Chee)

Koriander ist eines der wichtigsten Krauter der thaildandischen Kiiche
und wird noch hdufiger gebraucht als etwa bei uns Petersilie. Er wird
meist zur geschmacklichen Abrundung und zum Garnieren iiber Sup-
pen und andere Gerichte gestreut, daher vielleicht auch die Bezeich-
nung ,chinesische Petersilie”. Es werden jedoch nicht nur die Blat-
ter, sondern auch die Wurzeln und die Samen verarbeitet.

Die Wurzeln werden, fein gehackt, als Wiirzmittel verwendet, eben-
so die Samen, die gemahlen werden miissen, sofern sie nicht schon
als Pulver erhaltlich sind. Koriander wird auf3er in asiatischen
Geschaften auch in jeder gut sortierten Gemiisehandlung gefiihrt.

Laos-Pulver

Laos-Pulver ist in gut sortierten Supermarkten erhaltlich. Es ist ein
scharf-wiirziges Pulver, das sich besonders zur Aromatisierung von
Fischgerichten und Meeresfriichten eignet.

Limonen (Ma Naao)

In Thailand findet man verschiedenste Limonenarten, die wichtig-
ste darunter ist die Kaffir Limone (Ma Kruut). Diese Limonenart ist
hierzulande nur in asiatischen Geschaften erhiltlich. Sie ist
gekennzeichnet durch ihre narbige Schale, die bevorzugt zum Aro-
matisieren benutzt wird, ebenso wie die Blatter dieser Frucht, die
wie Lorbeerbldtter in vielen Gerichten einen sauerlichen
Geschmack erzeugen.

Diese Blatter erhdlt man preiswert in den entsprechenden Geschaf-
ten und kann sie lange Zeit lagern. Man kann aber alternativ auch
die bei uns iiblichen Zitronen verwenden (-> ,Zitronenblatter”).

Lychees (Lin Jee)

Lychees sind Friichte mit rauer roter Schale und glasig-weillem
Fruchtfleisch. Sie sind nur im Winter frisch erhaltlich, ansonsten
muss man Dosenfriichte verwenden.
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Palmzucker (Nam Tan Peep)

Palmzucker wird aus dem Saft einer bestimmten Palmenart der
~Zuckerpalme” hergestellt. Er hat eine braune Farbe und die Konsis-
tenz von gepresstem feinen Sand. Da er nicht sehr gut 6slich ist,
sollte man ihn vor der Verwendung bei der Speisenzubereitung in
einigen Tropfen Fliissigkeit (Wasser) auflsen.

Palmzucker ist in asiatischen Geschaften erhaltlich, brauner Zucker
ist jedoch durchaus ein guter Ersatz.

Reismehl (Paeng Khao Jaao)

Reismehl wird aus nicht glutiniertem Reis hergestellt und als Bin-
demittel benutzt. Es ist in asiatischen Geschaften erhdltlich, eben-
falls wie das entsprechende glutinierte Reismehl.

Reisnudeln (Kui Tiao)

Reisnudeln sind flache weille Nudeln, die aus Reismehl hergestellt
und in verschieden breite Streifen geschnitten werden. Man findet
sie in Streifen von einem Millimeter bis zu drei Zentimetern Brei-
te.

Reis Vermicelli (Khanom Jeen)

Beim Reis Vermicelli handelt es sich um diinne runde Reisnudeln.

Sellerie (Kheun Chai)

Der asiatische Sellerie ist klein, mit sehr diinnen Stangeln und
wesentlich intensiver im Aroma als der hierzulande bekannte Stau-
densellerie. Er ist in asiatischen Geschaften erhaltlich, kann aber
auch durch Staudensellerie ersetzt werden.

Schnurbohnen (Thua Fuk Yao)

Diese Bohnen sehen aus wie die bei uns bekannten Bohnen - mit
dem Unterschied, dass sie bis zu 60 cm lang werden.

Sie sind in asiatischen Geschéaften erhiltlich, kdnnen aber durch-
aus durch einheimische Produkte ersetzt werden. Auch in Thailand
findet man unterschiedliche Bohnensorten, von langlich diinnen
bis hin zu breiten Flachbohnen.



Was macht die thaildndische Kiiche aus? 28

Shrimps-Paste (Ka Pi)

Shrimps-Paste ist eine auf der Basis von fermentierten Shrimps und
Salz hergestellte, intensiv schmeckende Paste, die in Dosen oder
Glasern erhaltlich ist.

Sojakuchen (Tao Huu)

-, Tofu”

SojasoRe (See leu)

Es gibt japanische, chinesische und indonesische SojasoRen. In
Thailand benutzt man sowohl die helle chinesische SojasolRe (See
leu Khao), als auch die dunkle japanische Sojasol3e (See leu Dum).
Die indonesische SojasoRBe (Ketjap Manis) ist von siiBlichem
Geschmack.

Strohpilze (Hat Faang)

Strohpilze gehoren zu den in der thaildndischen Kiiche bevorzug-
ten Pilzen. Es sind sehr aromatische helle Pilze mit kleinen Kappen
und langlichen diinnen Stielen. Man kann sie in asiatischen
Geschdften getrocknet oder auch frisch kaufen.

Tamarinde (Ma Khaam)

Tamarinde ist eine Hiilsenfrucht, die in gepresstem Zustand in asia-
tischen Laden erhiltlich ist. Sie hat einen ganz eigenen, sauerli-
chen Geschmack, wird jedoch niemals direkt verarbeitet. Man
nimmt einen Loffel der Paste und ldsst die Masse 10 Minuten lang
in drei Loffeln heillem Wasser ziehen. Dann seiht man das Ganze
durch ein feines Sieb oder Tuch, so dass alle festen Bestandteile
zuriickbleiben; lediglich das aromatisierte Wasser wird verwendet.
Man kann den Geschmack auch durch einen sehr guten Sherry-Essig
ersetzen.

Tapiokamehl (Paeng Man Sampalang)

Bei Tapiokamehl handelt es sich um ein Starkemehl, das aus Tapio-
ka, einer Knollenfrucht, gewonnen wird. Wie jede andere Mehlsor-
te, die zum Andicken von Sol3en verwendet wird, muss auch Tapio-
kamehl zuerst in wenig Wasser geldst werden, damit es beim
Kochen keine Klumpen bildet. Man erhdlt es in asiatischen Laden.
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Tofu (Tao Huu Khaao)

Tofu ist weiRer, sogenannter Sojabohnenquark, ein rein pflanzli-
ches Produkt mit sehr hohem EiweiRanteil. Tofu ist fest,
geschmacksneutral und (@sst sich vielfdltig verwenden. Man kann
ihn braten, frittieren oder backen, wobei er den Geschmack der
tibrigen Zutaten annimmt. Man erhalt ihn abgepackt oder offen in
groBen Supermdrkten, Bioldden und natiirlich in asiatischen
Geschaften.

Tumeric (Kha Min)

-> ,Kurkuma”

Zuckersirup (Nam Chuam)

In der thailandischen Kiiche ist Zuckersirup ein Bestandteil fast
aller SiiRspeisen, besonders in Verbindung mit Obst. Man [ost drei
Tassen Zucker in einer Tasse Wasser. Diese Mischung ldsst man auf
kleiner Flamme so lange kdcheln, bis sie eine sirupartige Konsis-
tenz angenommen hat. Wenn der Sirup abgekiihlt ist, kann er mit
Jasmin- oder Rosenbldttern aromatisiert werden.

Zitrone (Maa Naao)

-> ,Limonen”

Zitronenblatter
—> Limonen/Kaffir Limone (Ma Kruut)

Zitronenblatter werden meist wie Lorbeerblatter in einer SoRe oder
Suppe mitgekocht. Sie werden jedoch auch, sehr klein geschnitten,
unter das Essen gemischt und mitgegessen. Man entfernt hierzu
die Mittelader des Blattes und schneidet die beiden Halften quer
zur Mittelachse in ganz feine Streifen.

Zitronengras (Ta Khrai)

Zitronengras hat nichts zu tun mit den Zitronenblédttern, obwohl
beide vom Geschmack her vergleichbar sind. Bei Zitronengras han-
delt es sich um lange Stdngel von etwa einem Zentimeter Dicke,
von denen jedoch nur die unteren Halften verwendet werden. Die
Stangel werden entweder nur mitgekocht und vor dem Verzehr wie-
der herausgenommen oder sehr fein gehackt.
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Zitronengras ist auch als Pulver erhdltlich. Hierbei entspricht die
Menge eines Zitronengrasstangels etwa der Menge eines Teeldffels
Pulver.

Beriihmteste Suppe Thailands: die Tom-Yam-Suppe
(Saure Shrimps-Suppe —> S. 31)
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Saure Shrimps-Suppe (Tom Yam Goong)

Die Tom-Yam-Suppe ist sicherlich die beriihmteste Suppe Thai-
lands.

Zutaten

1 kg mittelgrofRe Shrimps

250 g Strohpilze, frisch oder aus der Dose
1 Stédngel Zitronengras, in 5 cm lange Stiicke geschnitten
2 Zitronenblatter

1 TL Salz

2 EL FischsoRe

3 EL Zitronensaft

1 TL Chilipulver

3 rote Chilischoten

2 Korianderzweige

6 Tassen Wasser

Zubereitung

Die Shrimps bis auf das Schwanzstiick schalen, die schwarze Ader
entfernen und entlang der Riickenlinie einritzen. Den Stiel der
Pilze abschneiden, die Pilze waschen, trocknen und vierteln.

Das Wasser zum Kochen bringen, das Zitronengras und die Zitro-
nenblatter dazugeben. Dann die Shrimps, die Pilze und das Salz
dazugeben und alles drei Minuten kochen lassen. Von der Flamme
nehmen und mit FischsolRe, Zitronensaft und Chilipulver
abschmecken.

In Tassen fiillen und mit den Chilischoten und den Korianderblat-
tern garnieren.

Vorbereitungszeit: 30 Minuten

Garzeit: 10 Minuten

Fiir sechs Personen
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Tom Yam mit frischen Pilzen

Bei diesem Gericht handelt es sich um eine Variation der beriihm-
ten Tom-Yam-Suppe.

Zutaten

1 kg frische Pilze nach Wahl
2 Zitronengrasstangel

5 Zitronenblatter

2 Stangel Koriander

5 rote Chilischoten

3 Zitronen

3 Tassen Kokosmilch

3 EL FischsolRe

Zubereitung

Die Pilze putzen, halbieren oder dritteln. Das Zitronengras in feine
Scheiben schneiden und im Mixer zerkleinern. Die Kokosmilch auf-
kochen, die Pilze, das Zitronengras, die Zitronenbldtter und Fisch-
sol3e dazugeben.

Wenn die Pilze gar sind, den Zitronensaft und die Chilis dazugeben
und kurz ziehen lassen.

Die Suppe in Schalen fiillen und mit den Korianderblattern garnie-
ren.

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Garzeit: 10 Minuten

Fiir zwei Personen
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Reissuppe mit Putenfleisch

In Thailand kennt man keine spezielle Friihstiickskultur so wie wie
in Europa iiblich. Stattdessen wird schon morgens warm gegessen,
etwa Reis oder eine Suppe. Die folgende Suppe ist fiir ein schnell
zubereitetes Friihstiick bestens geeignet.

Zutaten

1 Tasse klein geschnittenes Putenfleisch

3 Tassen Wasser

1 1/2 Tassen vorgekochter Reis oder Minutenreis
1 gehackte Zwiebel

1 EL gehackte Sellerieblatter

1 EL Fischsol3e

1 Prise Pfeffer

Zubereitung

Das Putenfleisch im Wasser aufkochen. Den vorgekochten Reis, die
gehackte Zwiebel und die FischsoRe nacheinander dazugeben und
alles 10 Minuten kochen lassen. Zum Schluss mit Pfeffer wiirzen.

Dann die Suppe in Tassen fiillen und mit den Selleriebldttern
bestreuen.

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

Fiir zwei Personen
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Reissuppe

Die Suppe ist sehr schnell zubereitet, sofern man auf eine fertige
Hiihnersuppe (eventuell aus der Dose) und fertigen Reis oder Minu-
tenreis zurlickgreifen kann.

Zutaten

1 Tasse Reis

3 Tassen Hiihnerbriihe mit Fleischstiicken
1 EL gehackte Ingwerwurzel

2 EL FischsoRe

1 Prise Pfeffer

1 EL gehackter Koriander

2 Eier

Zubereitung

Die Hiihnerbriihe aufkochen und den Reis hinzugeben. Einige Minu-
ten kochen lassen, dann die FischsoRe und den Pfeffer dazugeben.

Nun jeweils ein Ei in Suppentassen aufschlagen und die heil3e
Suppe dariibergieRen. Mit gehacktem Ingwer und Koriander
bestreuen - fertig ist die Mahlzeit.

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Garzeit: 10 Minuten

Fiir zwei Personen



