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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

in diesem Buch dreht sich alles um den Asia-Wok - einfach ein genial simples und
universelles Kochgerat, das vor ungefahr 3000 Jahren in China erfunden wurde.
Damals ging es nicht um das asthetische Design in Form einer Halbkugel, sondern
vielmehr um die reine Notwendigkeit, denn Brennmaterial war zur damaligen
Zeit Mangelware. Es ging darum, die wenigen Mittel, die man zur Verfligung hatte,
auch optimal zu nutzen: Die Zutaten wurden im Vorfeld alle gleichmaRig zerklei-
nert - eine sehr effektive Methode, um wertvolle Energie zu sparen. Auf diese
Weise konnten die Garzeiten deutlich verkiirzt und auch der Brennholzbedarf
malfigeblich reduziert werden.

Von China aus fand der Wok dann schlief3lich den Weg in die anderen asiatischen
Lénder. Jedes Land und jede einzelne Kultur fand dabei seine ganz individuelle
Art und Weise, den Wok zu nutzen.

Auch in unseren Breitengraden hat sich der Wok mittlerweile zum absoluten
Kochtrend entwickelt, denn diese Art zu kochen ist noch immer so einfach, so ge-
schmackvoll und zugleich doch so vielseitig wie friiher.

Aus diesem Grund haben wir uns entschlossen ein Wok-Rezeptbuch herauszuge-
ben, um genau diese kulinarische Vielfalt mit Ihnen zu teilen. Auf den folgenden
Seiten nehmen wir Sie mit auf eine Genussreise: Wir fangen im Wok-Ursprungs-
land China an, reisen dann durch Thailand, Vietnam, Indonesien, Indien und Ko-
rea: Lernen Sie die unterschiedlichen Landes- und Kultureinfliisse ndher kennen
und lassen Sie sich von einzigartigen Geschmackern begeistern. In diesem Buch
finden Sie lbrigens auch moderne ,Crossover“-Wok-Gerichte und selbstver-
standlich auch Rezepte fiir alle Veggie- und Vegan-Fans.

Wir laden Sie auch herzlich ein, Ihrer Fantasie freien Lauf zu lassen! Lernen Sie
das Wok-Prinzip ndher kennen und wandeln Sie Rezepte so ab, wie es Ihnen und
Ihren Lieben am besten schmeckt. Holen Sie sich Asia direkt zu Ihnen nach Hause
und geniefllen Sie abwechslungsreiche, kostliche und richtig gesunde Wok-Ge-
richte!

So wiinschen wir lhnen nun viel Freude beim Lesen und natdirlich ein gutes Gelin-
gen beim Nachkochen der Rezepte!



Wok - einfacher & vielseitiger Genuss

Der Wok ist sehr vielseitig einsetzbar - und so facettenreiche wie die Einsatzmog-
lichkeiten in der Kiiche auch sind, so groR ist auch die Auswahl im Handel.

Im Allgemeinen sind klassische Woks aus Gusseisen, Edelstahl, Kohlenstoffstahl
oder Aluminium. Genauso wie bei Pfannen kann auch hier zwischeneiner be-
schichteten und einer unbeschichteten Variante gewahlt werden.

Ein Wok aus Gusseisen oder aus Kohlenstoffstahl sind im Vergleich zu anderen
Wok-Materialen etwas pflegeaufwendiger und auch nicht ganz so simpel in der
Handhabung. Wenn Sie einen solchen Wok besitzen oder kaufen mochten, soll-
ten Sie ihn vor der Benutzung einbrennen lassen. Durch diesen Vorgang wird die
Wok-Oberfldche mit einer Schicht aus eingebranntem Ol (iberzogen. Das ist eine
sehr wertvolle Schutzschicht, die beim Gebrauch des Wok wie eine Antihaftbe-
schichtung wirkt und Rostbildung vermeidet.

Rund um den Wok - gut, rund & praktisch

Man kénnte den Wok durchaus als ein kleines ,Kiichenwunder® bezeichnen: Er ist
Bratpfanne, Suppentopf, Schmortopf, Dampfgarer und Fritteuse in einem! Das ist
sehr praktisch und macht viele Topfe und Pfannen in der Kiiche schlicht und ein-
fach uberflussig.

Vor ungefahr 3000 Jahren wurde dieser runde Topf in China erfunden. Urspriing-
lich wurde er auf einen Ring gesetzt und liber einer offenen Feuerstelle verwen-
det. Daraus haben sich in einem ersten Schritt Herde mit einem offenen Feuer-
loch entwickelt. Heutzutage gibt es Gasherde und spezielle Metallringe, die beste
Voraussetzungen fiir die Verwendung des Wok in den Kiichen dieser Welt bieten.

Doch alle Methoden erzielen denselben Effekt: Die Hitze wirkt auf den Boden des
Wok am intensivsten und nimmt nach oben hin stetig ab. Der Wok hat eine runde
Form, die sich nach oben hin immer mehr 6ffnet: Diese Konstruktion ermoglicht
ein gleichmaRiges und perfektes Bewegen aller Zutaten.

Der Wok ist in der Tat ein Universalgerat und ein kleines Multitalent - in jeder K-
che! Mittlerweile gibt es auch viele Modelle mit einem abgeflachten Boden fiir die
Verwendung auf modernen Kochherden.

Eine sichere Standfestigkeit, eine hohe Qualitdt und hitzeleitende Materialien
machen das Wokken einfach auf jedem Herd zu einem rundum gesunden und
srunden“ Kochspalfd!



Wie bereits erwdhnt, sind Wok-Gerichte sehr gesund.

Fir den hohen gesundheitsférderlichen Faktor sprechen vor allem die kurzen
und somit sehr nahrstoffschonenden Garzeiten! Viele Vitamine sind hitze-, sauer-
stoff- und lichtempfindlich. Lebensmittel, die solche Vitamine beinhalten, miis-
sen also nicht nur richtig gelagert werden, sondern, auch schonend zubereitet
werden. Nach dem Wok-Prinzip ist das liberhaupt kein Problem!

Doch auch Fett kdnnen Sie beim Wokken einsparen! Im Vergleich zu einer her-
kémmlichen Bratpfanne brauchen Sie beim Wok nur sehr wenig Ol auf der Bo-
denflache, um Zwiebeln, Fleisch, Fisch oder Gewiirze anzubraten. Sie kénnen
auch vollstandig auf Ol verzichten und mit dem Wok késtlich Dampfgerichte zu-
bereiten.

Es gibt unterschiedliche Kochtechniken, um mit diesem Asia-Allrounder die kost-
lichsten Gerichte zuzubereiten: Da gibt es zum einen das Pfannenriihren, das
Dampfen, das Frittieren oder zum anderen auch das Schmoren. Selbst Suppe ko-
chen lasst sich im Wok problemlos.

Hier mochten wir Thnen diese verschiedenen Wok-Techniken einmal ndher vor-
stellen:

Pfannenriihren

Das ist ein typisch asiatische Gar-Methode, die jedoch vor allem eines erfordert:
Eine perfekte Vorbereitung!

Alles muss bereitstehen, von kleingeschnittenen Zutaten, liber Gewdirze bis hin
zu Flussigkeiten, denn das Pfannenriihren selbst ist ein Vorgang der haufig nur
wenige Minuten dauert.

Auch Beilagen wie Reis oder Pasta sollten bereits fertig bereitstehen.

Bei dieser Methode wird der Wok zunéchst einmal erhitzt, ganz ohne Ol. Wenn Sie
Uberpriifen mochten, ob der Wok bereits heil® genug ist, kdnnen Sie ein paar Was-
sertropfen auf den Wok-Boden spritzen. Bilden sich kleine Wasserkugeln, hat der
Wok die Idealtemperatur. Nun kénnen Sie das Ol hineingeben und es stark erhit-
zen.

Beim Braten sollten Sie dann immer mit den Zutaten beginnen, die die langste
Garzeit haben, zum Beispiel Karotten oder Kohl. Zarte und wasserhaltige Zutaten
wie Tomaten oder Sojasprossen werden eher zum Schluss in den Wok hineinge-
geben.
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Sollen grofRere Fleischmengen gebraten werden, sollten Sie portionsweise vorge-
hen. Geben Sie also nicht alles auf einmal in den Wok, sondern immer nach und
nach. Der Wok-Boden, also die heifleste Stelle im Wok, sollte immer gerade so
bedeckt sein. Auf diese Weise konnen sich die Fleischporen schnell schlieRen und
das Fleisch bleibt im Inneren herrlich zart und saftig.

Nach jeder Portion sollten Sie den Wok erneut erhitzen. Zum Schluss dann alles
wieder in den Wok hineingeben und erhitzen.

Schmoren im Wok

Wenn Sie Zutaten verwenden, die eine langere Garzeit bendtigen, dann ist das
Schmoren die ideale Kochmethode fiir Sie! Die Zutaten werden nur kurz angebra-
ten, anschlieRend gewiirzt und dann mit Flissigkeit abgeldscht. Bei geringer Hit-
zezufuhr wird dann letztlich alles schon fertig gegart.

Die Fliissigkeitsmenge reduziert sich mehr und mehr, wenn Sie auf den Deckel
verzichten und dabei wird das Gericht immer samiger und geschmacksintensiver.
Mit Deckel bleibt der GroRteil der Flussigkeit erhalten. In diesem Fall sollen Sie
die Zutaten hin und wieder wenden, damit sie schon gleichmafig von allen Seiten
gegart werden.

Dampfen im Wok

Hierflir brauchen Sie einen Wok-Deckel und zwar einen, der gut schlief3t, damit
kein Dampf aus dem Wok entweichen kann. Des Weiteren bendétigen Sie einen
Siebeinsatz oder ein traditionelles Bambuskorbchen (Bambusdampfer).

Um zu verhindern, dass das Gargut wie zum Beispiel Teigtaschen oder derglei-
chen anhaften, sollten Sie die Dampfeinsatze oder den Gar-Korb mit Salatblat-
tern oder mit Backpapier auslegen. Wenn Sie ein Metall-Dampfsieb haben, kon-
nen Sie dieses auch mit einer diinnen Ol-Schicht einpinseln.

AnschlieRend wird der Wok zu rund einem Drittel mit Briihe oder mit Wasser ge-
fillt. Dieses wird dann zum Kochen gebracht. Erst dann wird das Gargut auf das
Sieb gelegt oder der Bambusdampfer eingesetzt. Bei geschlossenem Deckel wer-
den die Zutaten Uiber dem heifen Dampf gegart.

Frittieren im Wok

Wenn Sie einen Wok haben, brauchen Sie keine Fritteuse mehr, denn das Frittie-
ren im Wok bietet lhnen viele verschiedene Vorteile.

Durch die klassische Wok-Form, die nach unten hin immer schmaler wird, brau-
chen Sie deutlich weniger Ol als in einer herkdmmlichen Fritteuse. Gleichzeitig
haben Sie aber eine grolie verfligbare Flache, in der die Zutaten schwimmend
ausgebacken werden kénnen.
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Zum Frittieren sollten Sie das Ol im Idealfall auf eine Temperatur von 170 Grad
Celsius erhitzen. Sie kdnnen ganz einfach den Temperatur-Check machen: Halten
Sie hierfiir einfach den Stiel eines Holzkochléffels in das OL. Bilden Sich kleine
Blaschen, so ist die perfekte Temperatur erreicht.

Wenn Sie ganz sicher sein mochten, kénnen Sie sich auch ein Fett-Thermometer
zulegen.

Durch die Hitze schlieRen sich Poren des Garguts. Dadurch entsteht eine kostli-
che Knusperschicht, die verhindert, dass das Fett nicht eindringen kann und das
Innere schon saftig bleibt. Zudem kdnnen Sie noch eine ganze Menge Fett sparen,
wenn Sie die frittierten Zutaten anschlieflend auf einem Kiichenpapier gut ab-
tropfen lassen.

Als Frittierfett konnen Sie zu unterschiedlichen Olen greifen, von Butterschmalz
bis hin zu wertvollen pflanzlichen Olen. Erdnussél ist besonders gut geeignet,
denn es kann auf sehr hohe Temperaturen erhitzt werden und ist gleichzeitig ge-
schmacksneutral.

Nach dem Frittieren kénnen Sie das Ol durch ein mit Kiichenpapier ausgelegtes
Sieb filtern und in ein Glas umfiillen. AnschlieRend konnen Sie es im Kiihlschrank
lagern. Auf diese Weise lasst sich das Erdnussél sogar noch ein bis zwei Mal wie-
derverwenden.

Wok-KochspaR - die Vorbereitung der Zutaten

Bevor es richtig mit dem Wokken losgeht, miissen alle Zutaten zerkleinert wer-
den. Wegen der oftmals kurzen Garzeiten sollten Gemiise und Fleisch moglichst
gleichmaRig geschnitten werden. Ein verstellbarer Kiichenhobel gehort definitiv
zum cleveren Wok-Zubehor mit dazu. Im Handel sind Hobeln mit verschiedenen
Einsatzen erhaltlich: Damit konnen Sie schnell und einfach perfekte Wiirfel oder
Stabchen schneiden.

Auch eine Ingwerreibe und einen ZestenreiRer sollen Sie sich flr einen gelunge-
nen Kochspaf’ unbedingt anschaffen.

Wie muss der perfekte Wok aussehen?

Woks gibt es in vielen verschiedenen Grofien, Materialien und Formen. Grund-
satzlich ist es wichtig, dass der Wok zum Herd passt: Fiir Gasherde sollte ein Wok
mit einer klassischen Halbkugel-Form gewahlt werden. Wenn nétig, konnen Sie
auch einen Wok mit einem passenden Ring wahlen, denn dieser sorgt fiir mehr
Standfestigkeit.
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Auch fiir Elektroherde und Ceranflachen-Herde gibt es passende Woks, ndamlich
mit einem abgeflachten Boden. Es gibt sogar Modelle, die fiir Induktionsmodelle
geeignet sind. Ein Induktionsherd kann dhnlich wie ein Gasherd innerhalb einer
sehr kurzen Zeitspanne sehr hei} werden: Das ist vor allem fiir die Pfannenriih-
ren-Methode ideal.

Im Allgemeinen ist es ratsam, wie bei normalen Bratpfannen auch, eine beschich-
tete Wok-Variante zu wahlen, denn damit brauchen Sie deutlich weniger Fett.

Es gibt im Handel kleine Woks mit einem Durchmesser von 25 bis 26 Zentimeter:
Diese sind bestens geeignet, wenn Sie nur kleinere Portionen fiir 1 bis 2 Personen
zubereiten mochten. Wenn Sie fiir 4 Personen oder gar mehr kochen wollen, soll-
ten Sie zu einem Wok mit einem Durchmesser von mindestens 34 bis 36 Zentime-
ter greifen.

Nicht nur die GroRe variiert, sondern auch die Verarbeitung: Es gibt Woks mit zwei
Griffen an den Seiten, aber auch welche mit einem langen Stiel.

Wie muss der Wok optimal gepflegt werden?

Vor allem ein Wok aus Eisen miissen Sie vor dem ersten Gebrauch sorgfaltig rei-
nigen und im Idealfall mit einem olgetrankten Kiichenpapier ausreiben. Das ist
wichtig, damit sich kein Rost bildet. Nach jedem Gebrauch sollten Sie den Wok
mit heiRem Wasser und mit Spilmittel gut einweichen und immer wieder einfet-
ten.

Wesentlich leichter zu pflegen sind da Woks aus Edelstahl oder Woks mit einer
Antihaftbeschichtung. Diese Woks kdnnen Sie wie eine herkdmmliche Pfanne
oder einen normalen Topf reinigen.

Welches Wok-Zubehor ist ein Must-have

Unverzichtbar wichtig zum Dampfen, Schmoren und Warmhalten ist ein gut
schlieRender und eher hoch gewdlbter Deckel.

Auch ein Abtropfgitter ist sehr praktisch, denn dieses konnen sie gut an den Wok-
Rand hangen: Es dient dem Abtropfen von Frittiertem oder dem Warmhalten be-
reits gegarter Zutaten.

Wenn Sie mit dem Wok viele Gerichte ddmpfen mochten, ist es auch ratsam, ein
Metall-Siebeinsatz zu wahlen.

Zum Dampfen von Gemlise oder Teigtaschen ist ein Bambuskorbchen bestens
geeignet, praktisch und zudem richtig stilecht. Sehr niitzlich ist auch ein Siebl&f-
fel zum Herausheben frittierter Zutaten sowie eine Kochschaufel zum Pfannen-
rihren.
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Wie bereits erwahnt ist auch eine Gemiisehobel ein sehr wichtiger Kiichenhelfer
und somit eine lohnende Anschaffung. Sie verkiirzen sich damit erheblich die Vor-
bereitungszeit, aber auch die Garzeiten. Gemiisehobeln sind mit einer scharfen
Klinge in V-Form ausgestattet und zerkleinern im Nu verschiedene Gemiisesorten
- ganz egal ob Scheiben, Streifen oder Stifte. Mit einem sogenannten Resthalter
kénnen Sie auch gleichzeitig die Verletzungsgefahr minimieren.

Spezielle Asia-Messer sind ebenfalls ein Must-have-Zubehor fiir die Zubereitung
von Wok-Gerichten. Ein sehr scharfes Kochmesser zum Schneiden sowie zum Ha-
cken von Gemiise, Krautern, Fisch und Fleisch heil’t Chopper: Im Handel ist die-
ses asiatische Messer in verschiedenen Preislagen erhltlich.

Auch Schneidebretter sind beim Kochen sehr wichtig: Sie sollten aus einem
schneidharten und geschmacksneutralen Material bestehen. Sehr gut geeignet
sind massives Holz, fester Kunststoff oder gedlter Bambus. Somit stumpfen lhre
Messer beim Hacken und Schneiden nicht ab und es kann kein Saft in die Brett-
oberflache eindringen.

Sehr sinnvollist auch ein groRes Brett, denn darauf konnen Sie die kleingeschnit-
ten Gemusesorten haufeln, bevor es mit dem Wokken losgeht.

Spulen Sie das Schneidebrett immer grindlich mit lauwarmem Wasser ab und
achten Sie auf Hygiene: Das ist besonders dann wichtig, wenn Sie zuvor Fleisch
oder rohen Fisch geschnitten haben.

Auch ein Morser gehort zum idealen Wok-Zubeh6r, denn nur frisch zerstoRene
Gewdirze entfalten ihr volles Aroma. Das beste Mittel dafiir ist der MGrser. Diesen
gibt es zum Beispiel aus Marmor oder Granit mit einem Stéfiel aus demselben
Material. Damit konnen Sie alle Gewlirze effektiv und gut zermahlen. Der Stein ist
immer abriebfest und geschmacksneutral. Beim Kauf des Mdrsers sollten Sie je-
doch aufein grofRes Volumen achten, damit Sie auch grofiere Gewiirzmengen ver-
arbeiten konnen.

Die wichtigsten Zutaten fiir fern(k)ostlichen Wok-Genuss

Hier mochten wir Ihnen nun die wichtigsten Basics und Zutaten fiir einen rundum
gelungenen Wok-Genuss vorstellen:

Aromatische Krauter und Wurzelgemiise

= Chili
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Die scharfe Schote gibt es in gelber, griiner und natiirlich roter Farbe und
sie darf in der Asia-Kiiche auf keinen Fall fehlen. Insbesondere in Thai-
land gibt es kaum ein Gericht, dass ohne die scharfen Chilischoten aus-
kommt. GroRere Chili-Sorten sind ideal geeignet flir weniger scharfe Ge-
richte.

Die Substanz, die in dieser Schote fiir den scharfen Geschmack verant-
wortlich ist, heifdt Capsaicin: Sie sitzt vor allem in den Samen, aber auch
in den Trennhdutchen der Schote.

Tipp: Wer es librigens ganz scharf und feurig mag, der sollte die ganzen
Chilischoten quer in feine Ringe schneiden.

Friihlingszwiebeln

Zusammen mit Knoblauch und Ingwer gehoren Friihlingszwiebeln zu
den ,Top 3“ der Wok-Gewdirze. In der gesamten Asia Kliche werden Friih-
lingszwiebeln gerne fiir Suppen, geschmorte Gerichte, Wok-Speisen und
viele andere Gerichte eingesetzt.

Die kleine weifte Knolle hat einen deutlich milderen Geschmack als die
herkdmmliche Kiichenzwiebel. Die zarten und frisch-griinen Blattern
bringen zudem nicht nur Wiirze, sondern auch eine herrliche Farbe in die
Gerichte!

Ingwer

Diese frische und intensiv schmeckende Wurzelknolle ist Asia pur und
auch in den Kiichen dieser Welt mittlerweile kein exotisches Gewdirz
mehr.

Beim Kauf ist es besonders wichtig, auf Frische zu achten: Die Wurzel-
knolle sollte sich prall und fest anfiihlen. Die braune Ingwerhaut sollte
gldnzen und seidig sein. Die Schnittflache sollte gelb, saftig und vor al-
lem nicht zu faserig sein.

Je langer Ingwer Uibrigens gelagert wird, desto scharfer wird er im Ge-
schmack. Die Schéarfe und den charakteristischen Geschmack bekommt
der Ingwer im Ubrigen von den enthaltenen atherischen Olen, den soge-
nannten Gingerolen.
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Wenn Sie Ingwer etwas langer aufbewahren mdéchten, sollten Sie die
Wurzelknolle am besten in eine Frischhaltefolie wickeln und ins Gem{-
sefach des Kiihlschranks legen.

Knoblauch

Auch dieses Lebensmittel wird in den ferndstlichen Landerkiichen sehr
oft verwendet. Die asiatischen Knoblauchknollen sind kleiner als die hei-
mischen in unserem Land und auch milder im Geschmack.

Im Idealfall sollte der frische Knoblauch verwendet, Sie konnen aber na-
tuirlich auch zu normalen Knoblauchzehen greifen. Wiirfeln Sie die Zehen
schon fein oder schneiden Sie diese in ganz feine Scheiben oder Stifte.
Pressen sollten Sie die Knoblauchzehen allerdings nicht!

Knoblauch kann - wenn Sie moéchten - auch durch Barlauch ersetzt wer-
den.

Koriandergriin

Das ist sozusagen das ,Lieblingskraut der Asia-Kiiche® und wird auch als
»chinesische Petersilie“ bezeichnet. Sie dhnelt dem optischen Erschei-
nungsbild nach unserer kraus- und glattblattrigen Petersilie, doch der
Geschmack ist ein ganz anderer!

Koriander schmeckt sehr markant und sollte deshalb nur sehr vorsichtig
dosiert werden.

Das intensive Korianderblattaroma kommt dann optimal zur Geltung,
wenn Sie die Blattchen frisch hacken und erst kurz vor dem Servieren
liber das Gericht streuen. Beim Kochen verliert sich das einzigartige
Aromal!

Eine ganz andere Geschmacksnuance bringen Koriandersamen in Ihr
Wok-Gericht, sie sind aber kein Ersatz flir das frische Koriandergriin. Die
Samen entfalten aber gerdstet oder gemahlen am besten ihr typisches
Aroma.

Thai-Basilikum

Auch der Thai-Basilikum verleiht Wok-Gerichten einen herrlichen
Aroma-Kick! Insbesondere in der thailandischen Kiiche werden



unterschiedliche Sorten verwendet. Thai-Basilikum duftet leicht nach
Anis und hat spitze Blattchen sowie rotliche Stangel.

Diese aromatische Gewiirzpflanze sollten Sie nur frisch verwenden. Al-
ternativ kénnen Sie zu herkémmlichem Basilikum greifen.

Kaffir-Zitronenblatter

Diese werden auch noch als Kaffir-Limettenblatter bezeichnet und sor-
gen fiir ein herrlich frisches Citrus-Aroma in der asiatischen Kiiche.

Die festen Blatter des Kaffir-Zitronenbaums haben einen kréftigen Zitro-
nengeschmack und werden besonders gerne in Suppen und auch in
Curry-Gerichten mitgekocht. Die Blatter konnen aber auch in ganz
diinne Streifen geschnitten und Speisen hinzugefiigt werden.

Kaffir-Zitronenblatter kénnen tiefgefroren, frisch oder auch getrocknet
verwendet werden. Sie sind im Allgemeinen in jedem Asia-Laden erhalt-
lich. Diese Blatter werden im Rahmen der Wok-Kliche also ahnlich wie
Lorbeerblatter verwendet: Sie wiirzen verschiedene Suppen, Saucen,
Marinaden und sogar Desserts.

Wenn Sie keine Kaffir-Zitronenblatter besitzen, kénnen Sie auch einfach
abgeriebene Zitronen- oder Limettenschale verwenden.

Zitronengras

Diese schilfartigen Stangel haben ein ganz feines und zartes Zitronen-
aroma und sind vor allem in der thailandischen und vietnamesischen
Kiiche ein essenziell wichtiges Gewiirz! Entfernen Sie die harten AuRen-
blatter und verwenden Sie nur den unteren, hellen Abschnitt, das heilt,
die unteren fiinf bis zehn Zentimeter.

Auch Saucen peppen lhre Wok-Gerichte richtig toll auf und verleihen eine einzig-
artig aromatische Note. Entdecken Sie hier die wichtigsten:

Saucen & Pasten

Austernsauce
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Hierbei handelt es sich um eine eher dickflissige, braune Sauce, die aus
China stammt. Sie wird aus einem salzigen Austern-Extrakt hergestellt
und schmeckt keinesfalls fischig, sondern vielmehr salzig-siif.
Austernsauce wird gerne zum Wiirzen von Fleisch und Gemiise verwen-
det, aber auch zum Marinieren oder als Dip.

Bohnenpaste - scharf, pikant oder mild

Bohnenpasten werden aus schwarzen oder gelben fermentierten Soja-
bohnen und Mehl hergestellt. Sie sind eine echte chinesische Spezialitat!
Die schwarze Bohnenpaste hat einen kraftig-salzigen Geschmack und
passt hervorragend in Marinaden, aber auch zu Fisch- und Fleischgerich-
ten.

Die gelbe Bohnenpaste ist deutlich milder im Geschmack und passt aus-
gezeichnet zu Gefliigel sowie zu Gemiisegerichten. Die gelbe Bohnen-
paste ist auch die Basis fiir die scharf-pikante Bohnen-Chili-Paste sowie
fiir die scharf-siifte Hoisin-Sauce, die noch aus Chili, Knoblauch, Sesamol
und Zucker besteht. Sie ist bestens zum Marinieren von Fleisch geeignet.

Chilisauce

Die Chilisauce ist ebenfalls ein Asia-Klassiker. Die feurige Sauce aus Es-
sig, roten Chilischoten und Gewiirzen ist sowohl als Tischwiirze als auch
zum Verfeinern diverser Wok-Gerichte ideal geeignet. Achten Sie beim
Kauf am besten auf eine asiatische Herkunft der Chilisauce, denn ameri-
kanische oder europdische Varianten sind oftmals viel zu siR und ent-
halten viel raffinierten Zucker!

Fischsauce

Diese Sauce wird auch als ,Salz Slidostasiens“ bezeichnet.
Die Fischsauce wird meistens aus kleinen Fischen wie zum Beispiel Sar-
dellen sowie aus Salz hergestellt. In Thailand und auch in der vietname-
sischen Kiiche ist Fischsauce ein hochgeschatztes Gewdirz!

Lassen Sie sich bitte nicht vom markanten Geruch der Sauce abschre-
cken, dennin der richtigen Dosierung ist im fertigen Wok-Gericht von der
fischen Note liberhaupt nichts mehr zu erkennen. Im Gegenteil: Die
Fischsauce sorgt fiir einen ausgewogenen Geschmack. Vegetarier und
Veganer konnen diese Sauce durch Sojasauce ersetzen.



Reiswein

Reiswein wird zum Kochen sehr haufig verwendet. Er wird aus Kleb-Reis
mit etwas Getreide, Wasser und Hefe gewonnen. Reiswein hat einen
leicht rauchigen und trockenen Geschmack. Diese Wiirze passt sehr gut
zu verschiedenen Marinaden, aber auch zu Fleischgerichten.

Das japanische Pendent dazu ist der Sake, ein nur aus Reis gebrauter si-
Rer Wein. Er ist besonders harmonisch im Geschmack und passt herrlich
zu Fisch und Gemdise.

Sambal Oelek

Hierbei handelt es sich um sehr scharfe Gewlirzpasten, die vor allem in
Malaysia sowie in Indonesien sehr beliebt sind. Sie werden aus roten Chi-
lischoten, Essig und Salz hergestellt. Charakteristisch fiir Sambal Oelek
ist die leuchtend rote Farbe und die noch sichtbaren Kerne der Chi-
lischote, die der Wiirzpaste eine wiirzige Scharfe verleihen.

Sambal Oelek ist mittlerweile fast in jedem Supermarkt erhaltlich und
natirlich in jedem Asia-Fachgeschaft. Gut verschlossen halt sich die
Wiirzpaste im Kihlschrank tiber mehrere Monate.

Sesam-0l

Dieses Ol ist ein sehr dunkles und aromatisches Wiirz-Ol aus gerésteten
schwarzen Sesamsamen. Vor allem in China wird verschiedenen (Wok-
)Gerichten damit ein ganz intensives Aroma verliehen. Zum Marinieren,
Abschmecken und Pfannenriihren sollte es nur teel6ffelweise verwendet
werden.

Sojasauce

Hierbei handelt es sich um eine salzige Fliissigwlrze aus fermentierten
Sojabohnen. Je nach Region kann die Sojasauce ganz anders hergestellt
worden sein: Die chinesische Saucen-Variante besteht aus Weizen und
Sojabohnen, die japanische Sojasauce nur aus Sojabohnen.

Im Handel finden sich kréftig-dunkle Saucen, die vor allem fiir Pfannen-
geriihrtes optimal geeignet sind.
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Thai-Currypasten

Diese Pasten bestehen im Allgemeinen aus Chili, Gewiirzen und Krautern
und sind optimal fiir Suppen-, Pfannen- und auch Currygerichte geeig-
net. Es gibt rote Currypasten, die aus getrockneten roten Chilischoten
bestehen. Die griinen Currypasten bestehen aus frischen griinen Chi-
lischoten und die gelben Pasten aus den milderen gelben Chilischoten.

Bambussprossen

Hierbei handelt es sich um die hellgelben Triebe einer Bambus-Art, die
ahnlich wie ein Spargel aus der Erde gestochen werden. Bambusspros-
sen haben einen markant-kraftigen Geschmack und sind aufgrund ihrer
knackigen Beschaffenheit ein beliebter Bestandteil von Gemlise- sowie
asiatischen Fleischgerichten.

Bohnensprossen

Hierbei handelt es sich um die Mungo-Bohnen-Sprossen, die oft auch als
Sojasprossen bezeichnet werden. Diese hellen Keimlinge der griinen
Mungo-Bohne sind sehr beliebt, denn sie haben eine sehr kurze Garzeit
und sind somit ideal geeignet fiir schnelle Wok-Gerichte.

Gut verpackt, im Gemisefach des Kiihlschranks halten sich die Bohnen-
sprossen rund 2 bis 3 Tage lang knackig und frisch.

Kokosmilch

Das ist eine nussig-fruchtige Hauptzutat fiir cremige Currys und Thai-Ge-
richte. Diese ,Milch“ wird aus dem weiRen Fruchtfleisch der Kokosnuss
hergestellt. Zunachst wird diese fein gerieben und anschlieffend mit hei-
Rem Wasser vermischt. Maschinell wird dann die , milchige Fliissigkeit*
ausgepresst.

In den asiatischen Landern gehort die Kokosmilch - damals wie auch
heute noch - zu den Grundnahrungsmitteln.

Pak Choi

Der Pak Choi ist ein Verwandter des Chinakohls und des Mangolds. Mitt-
lerweile wird er auch im europdischen Raum angebaut. Die Stiele sind



