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Einleitung

Kochen im Wok wird immer beliebter, genauso wie die asiatische Kiiche
insgesamt. Eine Mischung aus Bekanntem mit exotischen Lebensmitteln
und Gewilirzen. Eine geschmackliche und meist kunterbunte Vielfalt, die
eindeutig Lust auf mehr macht und dabei noch mehr als gesund ist.
Kochen in nur einem , Topf — dem Wok. Gesund und lecker, mit viel
Platz fiir eigene Inspiration und das Entdecken der Eigenen, vielleicht
vollig neuen, Leidenschaft fiir das Kochen, das sind die Hauptattribute
des Kochens mit einem Wok.

Ob milchig-cremig oder feurig scharf, ein Wok zaubert ein ganz eigenes
Aroma und bietet Thnen daher alles, was Sie brauchen, fiir Gerichte jeder
Art und jeder Personenzahl.

Dieses Kochbuch soll Thnen nicht nur den Wok als Kochutensil
naherbringen, sondern auch die Lust in der Kiiche zu experimentieren
und Neues auszuprobieren. Ob unbekannte Gewiirze oder auch
Nahrungsmittel, die Sie nicht kennen. Mixturen, die Sie so noch nie
verwendet haben oder das Zubereiten von Essen in einem ,Topf".
Entdecken Sie den Wok fiir sich und lassen Sie es sich schmecken.

Uber die Autorin

Malijin Akemim ist in der Nahe von Peking geboren. Mit ihren Eltern
wohnte sie in einem kleinen Dorf, wo die Menschen groen Wert auf fri-
sche Speisen legen. Es ist Familientradition, dass die Mutter der Tochter
eine grofe Rezeptsammlung weitergibt.

Auch Malijjin nennt diese ihr Eigen und hat seit ihrem zwolften Lebens-
jahr gelernt, wie mit dem Wok gekocht wird. Noch heute ist sie eine lei-
denschaftliche Wok Kochin und dachte sich, dass sie die Vielfalt der
Wok-Gerichte mit anderen Wok-Liebhabern teilen miisste. In diesem
Buch gibt sie ihre Kenntnisse weiter und bietet Wok-Fans so die Mog-
lichkeit, exklusive Gerichte aus ihrer Heimat nachzukochen.

Woher kommt die Wok-Kuche?

Der Wok kommt aus der traditionellen asiatischen Kiiche und ist im
gesamten asiatischen Raum zu finden, egal ob Japan, China, Korea oder
andere Staaten. Sie alle haben das Pfannenriihren im Wok fiir sich
entdeckt und fest in ihre Nahrungszubereitung integriert. Noch heute ist
der Wok eines der zentralen Elemente in einer Kiiche, vom einfachen
Hauschen, bis hin zum Sternerestaurant ist er daher in jeder Kiiche zu
finden. Der Wok dient den Asiaten bereits seit Jahrhunderten zum
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Kochen. Einst extra speziell geformt, um auf offenem Feuer eingesetzt zu
werden, um eine optimale unterschiedliche Hitzeverteilung {iber dem
ganzen Boden zu erreichen. Auch auf hochmodernen Kochplatten
konnen so die unterschiedlichsten Nahrungsmittel miteinander zur
gleichen Zeit gegart werden.

Woher weif3 ich, welcher Wok
Zu mir passt?

Nun gilt es herauszufinden, welcher Wok am besten zu Ihnen passt.
Generell gibt es drei verschiedene Varianten, bzw. Materialien:
e Aluminium

e Edelstahl
e Gusseisen
e andere

Traditionellerweise wurden Woks aus Gusseisen hergestellt. Das
Material bietet zwar die beste Warmeverteilung, jedoch sind die Woks
sehr schwer und héufig nicht nur durch die aufwendige Reinigung mehr
als unpraktisch. AuBerdem kiihlt das Material nur sehr langsam ab, d.h.
das Essen kann auch noch anbrennen, selbst wenn der Wok nicht mehr
auf dem Herd steht.

Heutzutage werden viele Woks aus Aluminium hergestellt. Dadurch ist
das Kochutensil besonders leicht. Jedoch miissen Aluminium-Woks auf
der Innenseite beschichtet werden, wodurch scharfkantige Schaber,
Loffel etc. oder auch metallische Gegenstinde nicht zum Pfannenriihren
verwendet werden sollten. Aluminium kiihlt sehr schnell ab und bedarf
daher relativ viel Hitze zum Garen. Woks aus Edelstahl sind robust,
langlebig und von der Warmeverteilung her nahezu ideal. Jedoch kann
Edelstahl nicht beschichtet werden, wodurch das Essen leicht anbrennt
oder nur schlecht durchgart, daher eher fiir Fortgeschrittene als fiir
Anfanger geeignet. Richtige Profis greifen auf einen Deluxe-Wok zurtick.
Gefertigt aus einer Mischung aus Stahl und Carbon. Dieser ist nicht nur
sehr leicht und daher gut einsetzbar, sondern er leitet auch die Hitze
optimal weiter. Aufgrund des hohen Kaufpreises ist es jedoch eher kein
Einsteigermodell, sondern fiir echte Liebhaber geeignet. Als Einsteiger
in das Kochen mit dem Wok empfiehlt sich ein Modell aus Edelstahl oder
Aluminium.

Somit kann man sich erproben, Erfahrungen sammeln und, wenn
gewollt, auf den Deluxe-Wok irgendwann einmal umsteigen, wenn man
es denn mochte.
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Wie muss der Wok gepflegt und
eingebrannt werden

Direkt nach dem Kauf sollten Sie den Wok griindlich reinigen, am besten
mit einem milden Reinigungsmittel (z.B. Spiilmittel). Dabei sollten Sie
auf stark scheuernde Utensilien wie Stahlbiirsten etc. verzichten und
eher auf Schwiamme und Tiicher zuriickgreifen. Nach dem Reinigen und
Trocknen empfiehlt es sich, den Wok zu versiegeln, damit die
Metallporen geschlossen und eventuelle Fertigungsreste entfernt
werden. Geschieht dies nicht, konnte es unter Umstanden sein, dass das
erste Essen einen leicht metallischen Geschmack hat.

Dabei sollten Sie den Wok nach dem Trocknen auf den Herd stellen und
niedrig erhitzen. Mit einem Mikrofasertuch reiben sie nun die Innenseite
des Woks mit Ol ein und reiben so lange, bis dieses durch die Hitze
komplett in den Wok eingezogen ist. Vom Herd nehmen und abermals —
wahrend des Abkiihlens — mit etwas Ol imprégnieren.

Durch diesen Vorgang kann sich die Farbe des Woks leicht dndern,
jedoch wird dieser im Laufe der Nutzung sowieso immer dunkler, eine
Patina entsteht. Dadurch wird der Wok zusitzlich versiegelt und das
Essen bekommt ein bestimmtes Aroma.

Nach jeder Nahrungszubereitung sollten Sie den Wok vor dem Reinigen
auskiihlen lassen und ihn anschlieBend lediglich mit warmem Wasser
reinigen. Durch Spiilmittel wiirde die Patina beschidigt werden.
Geschweige denn, welchen Schaden die Spiilmaschine anrichten wiirde.
Geben Sie einfach etwas Wasser in den Wok und lassen Sie ihn einige
Stunden weichen. Dann mit einer weichen Fingerbiirste, einem
Bambusfeger oder einem weichen Tuch die Nahrungsreste entfernen.

Chemische Reinigungsmittel etc. wiirden zu einem GrofBteil im Wok
verbleiben und damit mit dem nachsten Essen mitgegessen werden.
Nach dem Reinigen sollten Sie dann den Wok wieder mit etwas Ol
einreiben. So wird das Material geschont, gepflegt und ist lange haltbar.

Was ist das wichtigste Zubehor fiir den
Wok?

Zubehor gibt es buchstiblich wie Sand am Meer. Dabei fallt es nicht im-
mer leicht, das richtige auszuwihlen.

Dabei ist guter Rat manchmal teuer. Sie konnen sich in einem Asia-La-
den beraten lassen oder online nach dem richtigen Zubehor suchen.
Wichtig ist nur eines: Reinigungsmaterial sollte den Wok und die Patina




nicht verletzen. Ob Sie sich fiir spezielle Schwimme oder Bambusfeger
entscheiden, bleibt dabei IThren Wiinschen iiberlassen.

Ebenso gibt es Abstellringe aus Holz oder Metall, die teils verziert sind.
So wird Thr Wok in der Kiiche zum echten Hingucker. Bei einem Wok mit
StandfuB entfillt dieser.

Spezielle Wok-Loffel erleichtern Thnen das Pfannenriihren. Diese haben
eine optimale Form und sind daher leicht zu handhaben. Auch, wenn Sie
keine speziellen Utensilien kaufen mochten, ist dies kein Problem.

Sie sollten lediglich darauf achten, dass diese aus Holz oder Kunststoff
sind, damit keine Beschadigungen entstehen.

Mit der Liebe zum Kochen mit dem Wok werden Sie immer mehr Uten-
silien ausprobieren und einsetzen, jedoch sollten Sie — gerade als Anfin-
ger — nicht gleich das groBe Geld ausgeben, sondern sich erst einmal aus-
probieren.

Was ist die richtige Vorbereitung, um mit
dem Wok zu kochen?

Was mochten Sie zubereiten? Das ist die zentrale Frage beim Kochen mit
einem Wok.

Denn die Verwendungsmoglichkeiten sind schier unbegrenzt. Die ver-
schiedensten Kochtechniken konnen Sie aufgrund seiner Form einset-
zen. Bevor Sie mit dem eigentlichen Kochen anfangen, sollten Sie bereits
alle Zutaten kiichenfertig vorbereitet haben, also beispielsweise das
Fleisch und Gemiise sollten geschnitten sein.

Dadurch sparen Sie Zeit und Sie haben danach die Hande frei zum Pfan-
nenriihren und IThr Essen brennt nicht an, selbst wenn Sie als Anfanger
noch sehr bedacht auf das Befolgen der Rezepte sein sollten. Das Garen
im Wok geht immer mit relativ hohen Temperaturen einher. Egal welche
Heizquelle sie hierbei verwenden. Sie sollten ihn immer vorheizen und
auch das Ol erst hineingeben, wenn er heiB ist.

Ist der Wok noch nicht richtig heiB, tritt zu viel Wasser aus den Lebens-
mitteln, das Braten wird mehr zum Kochen. Geben Sie nach und nach die
Zutaten zu und schwenken Sie alles gut durch.

Achten Sie auf etwa dieselbe GréBe der Nahrungsmittel, damit alles
gleich durchgegart werden kann.

Mit der Zeit werden Sie immer sicherer im Umgang mit dem Wok und
werden darin auch Suppen, Nachspeisen und nicht nur die typischen
Curry- oder Gemiise-Fleisch-Gerichte zubereiten.

Dieses Rezeptbuch gibt Thnen hierfiir den optimalen Start.
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Die wichtigsten und typischsten Zutaten
fiir Wok-Gerichte

Ein Kochbuch, wie das vor Thnen, kann immer nur Inspiration und Ein-
stieg sein. Dies ist beim Zubereiten von Wok-Gerichten ebenso.

Fiihlen Sie sich eingeladen, in eine vollig neue Kochkultur einzusteigen
und lernen Sie Zutaten und Gewiirze vollig neu kennen.

Kochen im Wok erfolgt in der Regel in vier zentralen Schritten:

e Zuerst kommen eiweiBhaltige Lebensmittel in den Wok. Der Wok
ist heiB und leer, damit verschlieBen sich sofort die Poren. Wasser
tritt nicht tibermiaBig aus. Ob Gefliigel, Fisch, Sojaprodukte,
Meeresfriichte oder rotes Fleisch. Kleingeschnitten gehort es als
erstes in den Wok.

o Als zweites folgt das Gemiise. Nach Moglichkeit in etwa gleich
groBe Stiicke geschnitten. Beginnend mit dem Gemiise, welches am
langsten zum Garen benotigt (z.B. Karotten und Kartoffeln vor
Zucchini und Pilzen). Hierbei konnen Sie auch exotische
Lebensmittel wie Shiitake-Pilze verwenden und somit noch mehr
asiatisches Flair in Thre Kiiche zaubern.

e Kurz vor Ende der Garzeit kommen die Gewlirze hinzu. So konnen
auch die Gewiirze das rauchige Aroma des Wok Gerichtes
aufnehmen. Standard-Gewiirze wie Paprikapulver, Salz und Pfeffer
kommen dabei ebenso zum Einsatz, wie Safran, Schwarzkiimmel,
Kardamom, Chili oder Senfmehl. Tasten Sie sich dabei langsam an
das Neue Aroma heran.

e Zum Schluss wird das Gericht mit Fliissigkeit abgeloscht. Von Saft,
Gemiisebriihe, SojasoBe bis hin zu Kokosmilch kann hierbei alles
verwendet werden.

Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie sich in der Kiiche aus.
Auch wenn Sie anfangs noch zogerlich, gerade mit unbekannten Lebens-

mitteln und Gewiirzen sein mogen, werden Sie immer sicherer werden
und das Kochen mit dem Wok wird mehr und mehr zum Erlebnis.
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Rezepte

Die verschiedenen Wok-Rezepte konnen unterschiedlicher nicht sein,
doch haben sie alle eins gemeinsam: ein Geschmackserlebnis, welches
man so schnell nicht mehr vergessen wird.

Ob scharfe Nudeln, deftige Fleischsteaks, scharfe Suppen oder wiirzige
Currys, fiir jeden Geschmack ist bei diesen 150 Rezepten etwas dabei.
Aber nicht nur Fleischfans werden gliicklich sein, sondern auch die ve-
getarischen und veganen Wok-Fans werden auf dieser kulinarischen
Reise durch die asiatische Kiiche auf ihre Kosten kommen.
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Gerichte mit Fleisch

Werden Zutaten mit einem Wok gekocht, geschieht dies, trotz hoher
Temperaturen besonders schonend.

Viele Nahrstoffe und Vitamine bleiben erhalten.
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Hackfleisch mit Sojasprossen und Kraut

Fertig in: 20 Min
Portionen: 2
Nihrwerte: Energie 598 kcal; Eiweil 43 g; Fett 42 g;

Kohlenhydrate 14 g

Zutaten:

350 g Hackfleisch

200 g Sojasprossen

200 g WeiBkraut (fein gehobelt)
2 Karotten1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EL Sojasauce

2 ELOL

200 ml Rinderfond

1 Ingwer

Salz

Zubereitung:

1.

Zu Beginn das Hackfleisch mit 2 EL Sojasauce in einer geeigneten
Schiissel vermischen und anschlieBend etwas ziehen lassen.

Waihrenddessen die geschilte Zwiebel und den geschilten Knob-
lauch fein hacken, die geschélte Karotte klein schneiden und den
geschilten Ingwer fein raspeln. Danach das fein gehobelte Kraut
sowie die Sojasprossen griindlich waschen.

Nun etwas Ol in einem Wok erhitzen und das marinierte Hack-
fleisch darin anbraten. Sobald es kriimelig ist, das Fleisch aus
dem Wok nehmen und das vorbereitete Gemiise darin fiir etwa 2
Minuten anbraten.

Mit dem Rinderfond abloschen und die restlichen Zutaten hinzu-
fiigen. AnschlieBend das Fleisch wieder dazugeben und nach Be-
darf mit der restlichen Sojasauce wiirzen. Fiir etwa 2 Minuten ko-
cheln lassen.

Anschlieend anrichten und servieren.

Guten Appetit!
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Bu[gogi

Fertig in: 80 Min
Portionen: 4
Niahrwerte: Energie 947 kcal; EiweiB 43 g; Fett 40 g;
Kohlenhydrate 101 g

Zutaten:

600 g Rinderbraten ohne Fett
500 g Basmati Reis

150 ml Sesamol

1 Knoblauch

1 Bund Friihlingszwiebel

2 EL Sesamkorner

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1.

Am Anfang den Rinderbraten klein schneiden und anschlieSend
in einen Wok geben.

AnschlieBend die gewaschenen Friihlingszwiebel in kleine feine
Ringe schneiden und ebenfalls in den Wok geben. Danach den
geschilten Knoblauch klein hacken und hinzufiigen.

Als Nachstes die Sesamkorner gemeinsam mit dem Sesamol in
den Wok geben und alles zusammen gut vermischen. Den abge-
deckten Wok fiir etwa einen Tag in den Kiihlschrank stellen und
den Inhalt ziehen lassen.

Am Tag danach den Inhalt noch einmal gut umriihren und auf
dem Herd scharf anbraten. Wahrenddessen in einem Topf mit
Salzwasser den Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

Nachdem das Fleisch im Wok gegart ist, gemeinsam mit dem Reis
anrichten und nach Bedarf mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Guten Appetit!
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Rahm-Gyros mit Paprika

Fertig in: 30 Min
Portionen: 4
Nihrwerte: Energie 368 kcal; EiweiB 38 g; Fett 22 g;

Kohlenhydrate 8 g

Zutaten:

600 g Geschnetzeltes
200 ml Schlagsahne
2 EL Gyrosgewlirz

1 Paprika

1 Tomate

3 Lauchzwiebel

Zubereitung:

1L,

o

%

Zu Beginn das Fleisch gut mit dem Gewiirz einreiben, etwas ru-
hen lassen.

Wihrenddessen den gewaschenen Paprika halbieren, entkernen
und in Streifen schneiden.

Das Fleisch mit den Paprikastreifen in einem heiBen Wok anbra-
ten.

Danach die Schlagsahne hinzufiigen und die Hitze reduzieren.
Fiir ein paar Minuten kocheln lassen, bis das Fleisch gar ist.

AnschlieBend die gewaschene Tomate klein schneiden sowie die
gewaschenen Lauchzwiebel.

Beides hinzufiigen und vorsichtig unterheben.
Vor dem Servieren etwas abkiihlen lassen.

Guten Appetit!
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Rindﬂeisch nach chinesischer Art

Fertig in: 20 Min
Portionen: 4
Nihrwerte: Energie 323 kcal; Eiweil3 37 g; Fett 12 g;

Kohlenhydrate 13 g

Zutaten:

500 g Rumpsteak

2 Chinakohlblatter (in Streifen geschnitten)
3 Tomaten

1 Zucchini

/2 Paprika (gelb)

1 Apfel

2 EL Erdnussol

2 EL Ingwer

1 EL Petersilie (gehackt)

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1.

Am Anfang das Rumpsteak in feine Streifen schneiden, ebenso
die gewaschene Paprikaschote und die Chinakohlblatter in etwas
breitere Streifen schneiden.

Danach den gewaschenen Apfel entkernen und in Spalten schnei-
den, die gewaschene Zucchini in Scheiben schneiden.

Nun etwas Ol in einem Wok erhitzen und das Fleisch darin fiir
etwa 2 Minuten von jeder Seite anbraten.

Nach Bedarf mit Salz und Pfeffer wiirzen und aus dem Wok neh-
men.

Danach den Apfel, das vorbereitete Gemiise, den Ingwer und die
gehackte Petersilie in den Wok geben und fiir etwa 3 Minuten
scharf anbraten.

Nach Bedarf wiirzen.

Nun das Fleisch hinzufiigen, alles gut vermischen und fiir etwa
30 Sekunden braten. Im Anschluss sofort servieren.

Guten Appetit!
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Reisnudel mit Hihnchen

Fertig in: 35 Min
Portionen: 4
Nihrwerte: Energie 532 kcal; Eiweif3 25 g; Fett 9 g;

Kohlenhydrate 87 g
Zutaten:

e 400 g Reisbandnudeln

e 250 g Hahnchenbrustfilet

e 250 g Brokkoliréschen

e 2 Knoblauchzehen

e 1 Chilischote (rot)

e 2 Handvoll Sprossen

e 1 Zwiebel

e 250 g Hahnchenbrustfilet

e 2KEier

e 5 EL Sojasauce (hell)

e 2 EL Erdnussol

Zubereitung:

1. Zuerst die Reisnudeln mit kochendem Wasser iiberbriithen und
fiir etwa 5 Minuten quellen lassen. Danach abgieBen und kalt ab-
schrecken. Nun den Brokkoli fiir etwa 3 Minuten in Salzwasser
kochen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

2. Nun das Gemiise waschen, bei Bedarf schéilen und beliebig klein
schneiden. Das Hahnchenfleisch ebenfalls klein schneiden und
mit Knoblauch, Chili und 2 EL Sojasauce marinieren.

3. Als Nichstes die Eier mit 2 EL Sojasauce vermischen. Etwas Ol in
einem Wok erhitzen und ein Omelette daraus braten.

4. AnschlieBend aus dem Wok nehmen, etwas abkiihlen lassen und
im Anschluss in Streifen schneiden.

5. Nun die Zwiebel im Wok glasig andiinsten und das Hahnchen
hinzufiigen. Fiir etwa 2 Minuten anbraten.

6. Im Anschluss die Nudel gemeinsam mit den Sprossen und den
Brokkoli hinzufiigen und alles zusammen fiir etwa 2 Minuten fer-
tig braten.

7. AbschlieBend die Omelette Streifen untermischen und mit So-

jasauce abschmecken.

Guten Appetit!
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Buntes Wok-Hihnchen

Fertig in: 25 Min
Portionen: 4
Nihrwerte: Energie 241 kcal; Eiweif3 34 g; Fett 7 g;

Kohlenhydrate 10 g

Zutaten:

500 g Hahnchenbrustfilet
200 g Sojasprossen
100 g Bambussprossen
300 g Karotten

2 cm Ingwer

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Erdnussol

1 EL Austernsauce

2 EL Sojasauce

2 EL Petersilie

1 EL Limettensaft

Zubereitung:

1.

Zuerst das Gemiise griindlich waschen, eventuell schilen und im
Anschluss klein schneiden.

Das gewaschene Fleisch ebenfalls in mundgerechte Stiicke zertei-
len.

Danach etwas Ol in einem Wok erhitzen und das Fleisch fiir etwa
4 Minuten anbraten, dabei standig riihren. Das gebratene Fleisch
aus dem Wok nehmen und zur Seite stellen.

Nun den Ingwer, den Knoblauch und die Zwiebel im Wok anbra-
ten. Die Karotten hinzufiigen und fiir etwa 1 Minute mitbraten.
Die Sprossen griindlich abspiilen, gut abtropfen lassen und in den
Wok geben.

Mit Sojasauce und Austernsauce abschmecken und das Hahn-
chenfleisch in den Wok geben. Alles zusammen einmal erhitzen
und bei Bedarf noch einmal mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken. Sofort servieren und geniefen.

Guten Appetit!
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Thai-Red-Cuwy

Fertig in: 30 Min
Portionen: 4
Nihrwerte: Energie 654 kcal; Eiwei3 23 g; Fett 53 g;

Kohlenhydrate 26 g

Zutaten:

e 300 g Schweinefilet

e 400 ml Kokosmilch

e 800 g Gemiise (gemischt)

e 6 Blatter Thai-Basilikum

e 1 EL Currypaste (rot)

e 250 ml Wasser

e 2 EL Sojasauce (hell)

e 2 EL Fischsauce

e 1EL Zucker

e 2 Chilischoten

e 2 Peperoni

e 2 EL Erdnussol
Zubereitung:

1.

Zu Beginn die Currypaste in einem Wok mit heiBem Ol sautieren
und im Anschluss mit dem Wasser abloschen.

Danach langsam die Kokosmilch hinzuftigen und standig
umriihren.

Danach das Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden und fiir
etwa 5 Minuten kocheln lassen.

AnschlieBend das Gemiise nach Belieben kleinschneiden und zu
dem Fleisch geben. Alles zusammen einmal aufkochen lassen.

Nach Bedarf nun mit den Saucen sowie mit dem Zucker abschme-
cken. Die Peperoni sowie die Basilikum-Blatter hinzufiigen und
fiir etwa 1 Minute kochen lassen.

Nach Bedarf Chili hinzufiigen.
Eventuell mit Reis servieren und geniefen.

Guten Appetit!
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